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INTRODUCTION 


Si le lecteur a bien voulu me suivre dans 
Tetude ardue des mouvements et son applica¬ 
tion au perfectionnement de notre nature, il 
doitattendre de moi une synthese des resultats, 
ou plutdt I’expos^ d’un art nouveau oil seraient 
mis en lumi^re les moyens reconnus bons pour 
obtenir pratiquement notre amelioration sans 
passer par les d^dales de I’analyse scientifique, 
II entrevoit sans doute d’autres chemins plus 
directs, mais nous n’avons pas encore francbi 
toutes les 6tapes ni gravi tons les sommets. II 


IV 
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reste encore des cimes & explorer, les dernieres 
peut-6tre, mais aussi les plus 6lev6es et les plus 
attirantes. 

La synthese de notre perfectionnement se re¬ 
sume en un mot : « la Beauts ». La tache n’est 
pas accomplie si par tousles precedes de detail, 
nous n’avons pas obtenu Tunite de perfection 
de ratre bumain; I’union de la beaute physique 
et de la beaute morale, une belle ame dans un 
beau corps, cette perfection divine des anciens. 

La beaute rayonne, elle est I’^panouissement 
completde notre nature, le laid en est, au con- 
traire, la degradation; la beaute tient en respect 
la force brutale elle-m6me et nos appetits mal- 
sains. 

Le sentiment du beau est la connaissance 
intuitive de I’harmonie de notre etre dans ce 
qu’il a de plus parfait et de plus eleve; d'abord 
inconscient et vague, il prend corps, se precise 
avec les donnees de robservation; il devient 
alors la connaissance des rapports les plus in¬ 
times des elements de notre nature, 

A cette periode d’evolution, Temotion que 
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nous procure la beauts, loin d’etre att6nu6e, 
comme on le pense quelquefois, par la reflexion, 
est au contraire doublee: celle del’artiste s’unis- 
sant a celle du philosophe pour affirmer et pre- 
ciser la notion du beau. 

Tous ne vont pas jusque-la; ils peuvent s’ar- 
rSter au premier degre, mais ils sont d6ja sur la 
bonne voie, leur vue pent s’^tendre et Ton pent 
esperer d’eux qu’ils continueront a 6tre attires 
vers la lumifere eclatante de la beaute. S’il en 
estderebelles auxquels I’initiation n’est pas pos-^ 
sible, ce sont des natures frustes condamnees 
& ne pas gouter les joies pures de I’id^al; ces 
lignes ne sont pas 6crites pour elles. 

Nous allons done essayer d’avancer d’un pas 
dans notre sujet en reprenant le problfeme du 
perfectionnement dans toute sa complexity et 
son unite synthetique. Nous sommes poursuivi 
par Tidee de rattacher I’yducation physique a la 
recherche du beau et a la confondre avec elle. 

La solution du problfeme est a sa source 
m@me, dans Teffort volontaire et personnel. 
L’effort personnel r^git tout et. comprend tout. 
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Vouloir, savoir vouloir et Comment vouloir est 
le point de depart de tout effort intelligent et 
fecond. 

G’est a chaque instant ce qui caracterise notre 
etat d’ame; la forme ext6rieure, I’attitude, les 
mouvements, le geste et la parole en sont les 
manifestations ext^rieures en rapport avec notre 
perfection mentale et morale. 

Saisir Tharmonie de nos efforts, en com- 
prendre la raison economique et rattacher la 
perfection esthetique a des qualites physiques 
determinees et educables, c’est laun programme 
sans doute difficile a remplir mais repondant 
a des choses reelles, possibles, les faits dont il 
s’agit n’echappant pas a notre influence et a notre 
intervention. 

Cette maniere d’envisager de haul les ques¬ 
tions d’education nous met en garde centre I’ac- 
ceptation aveugle de principes a priori menant a 
une. esthetique fausse, a une beaute de conven¬ 
tion variant avec la mode, les mmurs, les di- 
verses 6coles et n’aboutissant pas finalement a 
notre but: la perfection du corps humain soit 
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en forme et structure, soit en mouvement et en 
travail. 

Get ouvrage n’est done pas inutile; il peut 
rectifier peut-Stre des erreurs de principeetnous 
ramener a Tobservation des lois naturelles sou- 
vent meconnues et violees. Gontribuer a la sta- 
bilite de nos jugements, e’esteviterbien des me- 
comptes et faire acte de sagesse et de progrfes. 


Juillet 1913. 


G. Demeny. 










L^EDUCATION DE L’EPFORT 


CHAPITRE PREMIER 
PHYSIOLOGIE ET PSYGHOLOGIE DE L’EFFORT 

I. But de I’effort. — II. Modes et genres d’effort. — 
III. Direction et utilisation de I’effort. — IV. Dosage et 
limite de I’effort. — V. Besoin et habitude de I’effort. — 
VI. Conscience de I’effort. 

L — Rut de l’effort. 

Effort source de tout travail. — La langue 
frangaise se sert du m6me mot pour designer 
I’effort musculaire, I’effort cerebral ou intellec- 
tuel, Teffort de volonte et d’attention, I’effort de 
reflexion et mSme I’effort impulsif . 11 doit y avoir 
Demeny 1 
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une raison de cela, mais la pauvrete de notre 
langue n’est pas en cause, on n’hesite souvent 
pas creer de nouveaux termes pourindiquer 
des choses identiques. 

Dansle cas present notre langue a raison : le 
mot unique d’effortrepond a un fait unique, issu 
d’une m6me source mais prenant differentes 
formes bien que n’ayant qu’une seule origine. 

Sans 6tre pbilosophe cartesien ou platoni- 
cien, sans 6tre m&me psycliologue, chacun sait, 
par le travail qu’il cree etle mouvement produit 
autour de lui, qu’il existe et qu’il yit. 

Tout ce qui manifesto notre existence per- 
sonnelle nous donne de la vie une sensation 
reelle et intense. 

La vie d’un homme d’action, c^estl’effort; ce 
seul mot suffit pour nous comprendre en res- 
tant au seuil de I’insondable et de Pinconnu. 

L’effort est I’operation inseparable de I’acte 
voulu, energique, intelligent. Souvent il^pr6- 
cMe celui-ci; dans I’effort musculaire, cette an¬ 
ticipation est un fait constant. Le muscle reagit 
au signal de I’excitation nerveuse; separe de 
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ses nerfs et sans communication avec les centres 
moteurs, le muscle n’est plus qu’un tissu a peu 
pres inerte, flasque comme celui du paralytique. 
Le corps entier sans Faction nerveuse centrale, 
n’est qu’une loque, vivante peut-6tre pour le 
pbysiologiste, mais socialement inutilisable. 

Ueffort, c'est la vie. — La valeurde Findividu 
se mesure a la somme d’efforts dont il est ca¬ 
pable, et surtout a la direction nettement mo¬ 
rale et sbciale de ces efforts. La garantie de 
cette valeur n’est impliquee ni dans la taille ni 
dans la musculature; elle se manifeste et se 
prouve par Faction et par le travail. 

La forme exterieure indique vaguement Fetat 
de vigueur, elle est certainement influencee par 
une tension vitale particuliere, mais pour am6- 
Uorer notre organisme il ne faut pas nous arr6- 
ter a cette apparence superficielle; nous devons 
remonter a la source de Feffort; nous devons 
comprendre que c’est dans Fharmonie de toutes 
nos Energies que reside Fblement premier de 
perfectionnement. 

Le voyageur admire le mouvement regulier 
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de la machine motrice puissante et silencieuse 
d’un navire; il assists k la manoeuvre, au ra- 
lentissement de sa marche, au changement de 
direction, k I’arrgt de I’dnorme masse; il ne 
pent avoir de ce mouvement qu’une id6e fausse 
et incomplete s’il ne monte pas sur le pont et 
s’ilne voitpas le commandant donner ses ordres 
et diriger la marche. 

Si le pilots est mauvais, le hateau, m^me en 
parfait etat, aura une direction incertaine. Le 
pilots ici c’est notre moi, avec nos facultes d’ac- 
tion; ce sont ces facultes maitresses qu’il faut cul- 
tiver pour obtenir dans tons nos actes un meilleur 
resultat; c’est la notre perfectionnement r6eL 

Utilite de Veffort. — Pour la plupart, le re¬ 
sultat de Texercice consists seulement dans I’ac- 
quisition de masses musculaires volumineuses; 
les gros biceps en imposent toujours a la foule, 
mais la notion des rapports harmonieux entre les 
differentes fonctions de la vie lui est etrangere. 

Les marches de parade, les ensembles prdcis, 
les mouvements brusques et saccades de la 
gymnastiqueanalytique ayantl’exactitude seche 
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d’une machine frappent le spectateur qui ne 
voit pas au del4 des proprietes geometriques de 
ces exercices, mais la n’est pas I’educalion. 

Par ordre de complexite, la connaissance du 
mecanisme de nos moavements est deja un pas 
fait en avant sur I’equilibre statique; la notion 
de travail est encore plus subtile, mais, basant 
ces observations sur I’anatomie et la mecanique 
rationnelle celles-ci sont forcement limitees aux 
proprietes simples des leviers et des forces. 

II faut aborder les qualites physiologiques du 
mouvement chez I’Stre vivant, envisager ses 
effets sur I’ensemble de Torganisme, I’^tat de 
rhomme en action differant totalement de celui 
de rhomme au repos. 

II faut franchir encore un degre de plus pour 
arriver au mecanisme plus profond de Faction 
centrale, a la notion psycbologique de Feffort 
volontaire, en un mot, et a son retentissement 
sur le perfectionnement de notre personnalite 
physique et morale. 

Enfin, allant encore plus loin, nous sommes 
touches par les qualites estbetiques et sociales 
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de nos actes et de nos mouvements et nous em- 
brassons tousles res uitats bienfaisants de I’exer- 
cice dans une large synlhfese. 

En resume, notre connaissance en education 
physique peut aller depuis la notion vulgaire du 
gros muscle jusqu’au degr6 le plus eleve :le bien- 
fait social. Lesdiverses etapes sont: d’abord la 
connaissance des rapports geometriquesdes or- 
ganes, puis leurs rapports mecaniques dans 
I’equilibre et le mouvement, leurs rapports 
physiologiques en les considerant non plus 
comme des masses inertes mais comme des 
parties d’un mSme 6tre vivant sensible, modi¬ 
fiable et capable d’adaptation et de perfectionne- 
ment; puis nous envisageons la valeur esthe- 
tique des mouvements ou leur qualite de per¬ 
fection et d’harmonie amenant a la beaute dans 
la forme et dans I’effort; enfin les rapports 
sociaux et moraux de Feducation, c’est-a-dire la 
direction de notre activite vers un but eleve et 
reellement utile, les bienfaits de nos actes ne 
se limitant pas a Findividu mais s’etendant a 
Fensemble d’une societe. 
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Orientation de notre aetwite. — Ges consi¬ 
derations suffisent a orienter la direction de 
notre activite : il faut augmenter I’energie in- 
dividuelle en rendant chaque sujet sain, vigou- 
reux et resistant par I’exercice, condition neces- 
saire de I’integrite de nos fonctions et de nos 
facultes. 

Ge point une fois acquis, I’education doit ap- 
prendre a nous rendre utilisable, a savoir bien 
travailler, sans gaspiller nos forces et a devenir 
capable d’executer avec adresse et surete tout 
effort. i , ; 

On n’arrive pas a ce resultat sans s’exercer et 
surtout sans bien s’exercer; il faut encore savoir 
d^penser ses forces avec mesure et intelligence 
pour obtenir la resistance et I’habilete, qualites 
bien plus precieuses dans la vie que la force 
musculaire exageree. 

La moralite de I’individu et sa valeur per- 
sonnelle sont liees 4 cette maniere de concevoir 
la direction de nos efforts et a I’habitude de Tac¬ 
tion energique et saine. 

T1 y a la quelque chose de plus que la satis- 
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faction de nos besoins naturels. La recherche 
du plaisir et la defense de nos interns ne doit 
pas Stre notre seul mobile; il faut un ideal 
plus 61eve pour arrSter notre egoisme et nos 
passions, et pour cela nous devons diriger nos 
efforts vers le perfectionnement de nous-meme. 

Le perfectionnement est un devoir social. •—- 
Dans une societe fortement organisee, chaque 
unite, tout en satisfaisant a ses besoins et en 
recberchant sOn bien-6tre, doit travailler aussi 
pour la collectivite. Geci sous-entend une acti- 
vit6 partielle donnant a 1’ensemble une plus- 
value d’^nergie afin de r^sister aux causes de 
disorganisation et de destruction, une conver¬ 
gence des efforts vers le bien collectif en un mot. 

Mais peu acceptent pour cbacun I’obligation 
de se perfectionner; le nombre de ceux qui 
eleyent cette id6e au rang d’un devoir social est 
encore plus restreint. Cependant la destinee 
d’un peuple est contenue tout entiere dans cette 
vision claire de ses devoirs; c’est Vinexorabile 
fatum des anciens. 

L’oubli de ces lois precipite une nation vers 
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sa chute plus ou moins rapide, mais certaine, 
quand I’activit^ g6nerale n’a plus d’autre ob- 
jectif que le plaisir et le bien-6tre excessifs, ni 
d’autre mobile que la satisfaction egoiste des 
instincts bestiaux. 

La grandeur d’un peuple coincide toujours 
avec le maximum d’efforts convergeant vers un 
ideal de force et de beaute. Gela ne peut s’ob- 
tenir sans une discipline volontaire ayant pour 
objet d’eviter la dispersion et le gaspillage de 
notre energie. C’est la marque pour cbacun d’une 
individualite nettement affirmee et sans laquelle 
la valeur de la masse ne peut atteindre un baut 
degre de perfection. 

L’effort individuel ainsi compris n’est plus 
une peine, c’est le plus noble plaisir que I’bomme 
puisse gouter. Etre conscient et capable d’agir 
malgre les obstacles pour rendre sa vie la plus 
utile possible, leguer a ses descendants une tftcbe 
bienaccomplie et les inciter a la perfectionner en¬ 
core en leur 6vitant les tStonnements et les er- 
reurs, c’est I’ideal de rhomme cultive et pre- 
voyant, soucieux de I’avenir. 


II. — Modes et genres d’efforts. 


Exteriorisation de Veffort sous diverses formes. 
— L’excitatioQ volontaire issue des centres cere- 
braux moteurs va cheminer ensuite le long des 
conducteurs nerveux jusqu’auX muscles et mo¬ 
difier leur etat de tension. D’abord central, cet 
effort s’exteriorise a ce moment et se manifeste 
sous divers aspects dont les deux principaux 
sont la force musculaire et la force de resis¬ 
tance. — 

On confond souvent ces deux formes de noire 
(finergie; dans les doctrines d’educatioii phy¬ 
sique ces notions ne sont ni assez precises, ni 
assezfamilieres auxinstructeurset aux personnes 
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chargees d’en constater lesresultats. Gette igno¬ 
rance ieur fait m@me commettre sbuvent de 
grossieres erreurs de principe dans leurs appre¬ 
ciations critiques. 

Tout jugement base stir la difficult^ d’execu- 
tion d’un niouvement ou sur la sensation penible 
d’un effort intense localise a quelques muscles, 
nous porte a imputer a tort line grande depense 
de travail a ces exercices et a les choisir comme 
moyens d’entrainement a la resistance k la fa¬ 
tigue. 

C’est ainsi qu’on attribue aux exercices de 
suspension et de locomotion avec les bras une 
depense excessive de travail nullement fondee. 

Effort et travail. — En evaluant la quantite 
de travail mecanique depensee, on se trouveen 
presence d’un chiffre brutal, et Ton constate 
combien cette depense est minime et dispropor- 
tionnee avec la sensation qu’ils donnent. L’effort 
est, il est vrai, peniblemeht realise et donne I’il- 
lusion de la grandeur, tandis que la difficulte de 
ces exercices provient en realite de notre inap¬ 
titude au grimper, notre conformation bipede 
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nous demandant un effort d’adaptation conside¬ 
rable pour parvenir a une certaine babilet6 4 ce 
genre de travail. 

L'effort se manifeste ici sous la forme de con¬ 
tractions intenses; les muscles obliges de soute- 
nir la charge du corps sont adaptes aux mouve- 
ments du bras, leur function habituelle, mais 
trop menus pour le grimper. L’elevation des 
poids provoque %alement de gros efforts de 
tension des muscles, sans pour cela demander 
une grande somme de travail, I’effort alors ex- 
cessif ne pouvant etre repute souvent. 

La marche, la course, les sauts, la natation, 
le canotage peuvent au contraire se continuer 
pendant longtemps; ces exercices r6partissent 
I’effort sur des masses musculaires capables 
de les donner sans que la tension des muscles 
depasse le degre normal. Leurs contractions 
rythmees r^gulierement peuvent se repeter sans 
grande fatigue et, finalement, Torganisme pou¬ 
vant fournir une enorme quantite de travail 
dans une journee, s’entralne a la resistance a la 
fatigue. C’est pourquoi les exercices de fond 
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different totalement des exercices de force sous 
le rapport de leurs effets. 

L’dnergie utilisee dans les machines pr6sente 
ces modalites ; energie de tension, energie de 
quantite. Telles sont la tension electrique et la 
force electromotrice, la tension de la vapeur et 
son volume dans un moteur a vapeur, la hau¬ 
teur d’une chute d’eau et son debit. Ces facteurs 
du travail sont a distinguer dans les moteurs 
animes comme dans les machines motrices. 

Quantite et qualite du travail. — Mais les 
moteurs animes sont plus exigeants que les ma¬ 
chines : il leur faut certaines conditions de tra¬ 
vail compatibles avec la vie, sinon leur rende- 
ment est tres inferieur. Pour faire durer I’effort, 
il est indispensable de le mesurer par doses me- 
nues capables d’une reparation a chaque ins¬ 
tant; les actes de la nutrition ne s’accommodent 
pas d’un travail precipite, desordonne; nous 
voudrions executer totalement les indications 
de nos desirs et de nos impulsions, nous en 
serious impuissants si nous ne donnons pas i 
nos organes les moyens etle temps necessaires. 



14 


l’Education de l’effobt 


Le dosage de I’effort s’impose pour cette raison. 

La quantite de travail capable d’etre utilise 
n’estpas notre seul objectify la maniere dej’exe- 
cuter peut avoir une tres grande inflpenee sur 
le resultat. II y a beaucoup de maniferes d’effec- 
tuer un travail; I’attitude du travailleur, son 
adresse et sa souplesse peuvent favoriser son 
effort, dirninuer sa fatigue ou alt^rer sa sante. 

Un sujet est capable de travail sontenu, il a 
des qualites de fond, cela ne suffit pasj pour 
faire face k une grande d^pense, il doitveiller k 
la qualite de son travail, il doit savoir adapter sa 
force musculaire k la resistance a vaincre, il ne 
doit rien perdre en efforts inutiles et eviter de 
troubler I’equilibre de ses fonctions- 

En education, les elements interessants de, I’ef- 
fort se resument dans la quantite, la duree, la 
qualite, le but et meme la moralite. du travail. 

Nous developperons plus loin rimportance 
relative de ces elements et la raison d’etre de 
leuretude; en envisageant seulement le meca- 
nisme de nos mouvements, nous savons combien 
Teffort statique differe dans ses effets de I’effojt 
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dynamique effectue sous la forme d’effort actif 
ou d’effort resistant. 

Nousavons constamment Toccasion de tirer 
parti de ces modes d’effort dans nos divers 
trayaux. 

L’action de la jambe du marcheur est un 
effort resistant au moment du poser du pied, un 
effort statique de soutien pendant I’appui uni- 
pedal et un effort impulsif a la fin de I’appui. 
Pans la p6riode de lever du pied ou le membre 
inferieur flechi oscille autour de la hanche, les 
muscles extenseurs des differents segments s’al- 
longent et se reposent. La succession de ces 
differentes formes de travail des muscles dans 
la locomotion n’entralne pas pour ceux-ci les 
inconvenients d’un seul mode d’effort. 

II y a toujours dans I’effort statique ou dans 
i’effort dynamique une tension musculaire, mais 
ie second s’accompagne de mouvement, de de¬ 
placement du corps, de vitesse engendree, de 
travail mecanique exterieur mesurable et son 
effet sur la circulation, la respiration et la nu¬ 
trition du muscle est incontestable. 
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L’effort statique au coBtraire s’accompagne 
toujours du ralentissement du cours du sang 
dans le muscle, d’ou lavage incomplet et apport 
insuffisant des materiaux de travail. Ce qui 
manque d’epergie au muscle fatigu6 doit gtre 
fourni par I’excitant nerveux, et plus I’efFort sta¬ 
tique se prolonge, plus I’intervention de cet exci¬ 
tant nerveux devient necessaire. 

La tension musculaire continue implique un 
travail chimique dans le muscle. La pression 
dans une chaudiere ne pent se maintenir sans 
entretenir sous elle un foyer incandescent, il y 
a analogie evidente; mais le muscle s’accommode 
mal de ce genre de travail prolong^, le mouve- 
ment et Faction intermittente lui sont indispen- 
sables pour s’alimenter et se debarrasser de ses 
poisons, sa nutrition est troublee sans un bon 
rythme de travail, il se modifie m6me d’une 
fagon toute speciale. Rien n’est aussi penible 
que de continuer longtemps un effort statique 
ou de rester fig6 dans une attitude d’immobi- 
lite. 

Cela finit par 6tre meme fort douloureux; on 
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se repose d"une station debout prolongee par ia 
marche. 

Un mouveiiient etendil et bien rythme peut, 
au contraire se repeter longtemps, sans fatigue 
locale. 

On a propos6 de mesurer la force de resis¬ 
tance d’iin sujetpar le temps maximum qu’il met 
a soutenir un effort statique, et Ton a cberche ti 
apprecier cette resistance au moyen du produit 
de I’effort statique par sa duree, Le nombre 
ainsi obtenu est une quantite proportionnelle 
aux deux elements de Tefifort: intensite et duree, 
mais ce produit abstrait ne represents ni un 
travail mecanique ni une qualite physiologique. 

Le fait de se reposer d’un effort statique ou 
de Timmobilite prolongee par Feffet du mouve- 
ment indique nettement que Ce dernier est ia 
forme du travail convenant le mieux a I’orga- 
nisme. 

Tous nos actes locomoteurs sOnt periodiques 
etrytbmes. On y voitsesucceder alternativement 
les contractions concentriques et les contrac¬ 
tions excentriques des muscles; c’est la condi- 
Deweny 2 
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tion normale du travail. Nos moyens artificiels 
congus en vue de notre perfectionnement ne 
doivent pas denaturer ce mecanisme; en abusant 
des efforts statiques sans raison fondee dans la 
gymnastique, il faut prendre garde d’aller k I’en- 
contre du but poursuivi. 

Effort et vitesse. — L’effort se manifeste encore 
sous la forme vitesse et, dans ce cas, la depense 
d’energie crolt comme le carre de cette vitesse 
pour une m6me masse et comme la masse a 
mouvoir pour une meme vitesse. Le travail 
produit augmente ainsi suivant une loi d’ac- 
croissement tres rapide. 

Mais il y a lieu de distinguer; les contractions 
musculaires sont autres dans les mouvements 
vifs que dans les mouvements lents. Les 
muscles dans la vitesse subissent des tensions 
tr^s fortes au debut, et si les antagonistes n’in- 
terviennent pas a temps, I'elan donne tend a se 
continuer en vertu de I’inertie des masses et de 
leur vitesse acquise, un choc se produira a la 
rencontre des os en contact ou par la tension 
des ligaments articulaires. Les changements 
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brusques de direction produisent les mSmes a- 
coups utilises quelquefois dans le lancer et le 
coup de poing. 

Ge serait une erreur grossiere que d’attribuer 
la vitesse de ces mouvements uniquement a la 
grosseur des muscles moteurs; ceux-ci se con- 
tractent vigoureusement dans une detente, mais 
ils doivent surtout leur action rapide a la de- 
charge nerveuse soudaine accompagnee du re- 
lachement des antagonistes n’opposant plus 
ainsi de resistance a Facceldration du mouve- 
ment. La forme exterieure de ce mouvement 
est d’ailleurs une indication de ce qui se 
passe dans les centres nerveux moteurs. 

Role des centres nerveux dans Veffort. — La 
partd’affinement du mecanisme nerveux dans la 
perfection de nos mouvements est essentielle; 
elle est le resultat de notre attention avec la- 
quelle nous donnons nos efforts et nous nous 
efiforgons de les coordonner pour obtenir leur 
qualite. 

L’acte volontaire, avant d’etre execute, est 
deja regl6 par cet effort d’attention; il est en- 
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suite exteriorise soils une torme depeiidaht de 
cet ordonnancemeiit mental et I’oii est presqtie 
autorise a juger de la nettete de la decision par 
la qualite de I’acte musculaire OU dii inouve- 
nient realise. 

A in si, iine contraction statiqUe demande un 
effort volontaire continu et la tension des 
muscles suit toutes les phases de Cet effort. Un 
mouvement lent demande une action continue 
de deux actions opposees: soit I’anlagonisme 
de deux contractions musculaires, soit les ac¬ 
tions contraires d’uii muscle et d’une resis¬ 
tance. 

Un mouvement vif presente des phases d’ac^ 
croissement ou de retenue de vitesse; les 
centres nerveux agissent alors comme regula- 
teurs, leur excitation croit ou decroit, les actions 
d’arret interferent meme avec les actions mo- 
trices sans Fintervention des forces musculaires 
antagonistes. 

Ces observations semhlent devoir compli- 
quei* a Fextreme la question de Feducation de 
nos mouvements, mais, en realite dans la pra- 
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tique, tous ces details nous echappent; Vedu- 
cateur n’a pas besoin comine le savant de les 
approfondir. 

II est neanmoins indispensable d’avoir une 
notion sur Faction generate des centres ner- 
veux moteurs afin de ne pas confondre leur 
mode d’intervention dans un mouvement vif on 
un mouvement lent et employer ainsi indiffe- 
remment Fun ou Fautre de ces modes d’effort 
dans des exercices servant a developper les 
muscles ou a utiliser leur action de detente. 

La connaissance insuffisante de ces faits pent 
preparer des mecomptes facilement evites dans 
la pratique en remplagant Fanalyse par la syn¬ 
thase; on devrait agir simplement d’apres les 
lois naturelles, au lieu de raisonner a priori sur 
des faits complexes imparfaitement connus. 

Nous nous sommes formes ainsi depuis Fen- 
fance; nous n’avons pas attendu pour marcher 
qu’une m^thode moderne nous Fapprenne. L’en- 
fant en essayant de marcher, Fecolier langant 
une pierre, resolvent desproblemes dontla com¬ 
plication effrayerait un savant specialiste s’il 
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6tait oblige d'expliquer en detail la nature et la 
raison de leur effort. 

Pour 6tre bien adapte, un acte musculaire 
doit 6tre toujours regie et doming par une vo- 
lont6 intelligente et sous le contrdle de nos 
sensations. II n’est sans cela qu’un acte reflexe 
ou automatique. C’est a quoi aboutissent les 
efforts constamment repetes presque mecani- 
quement, sans cbangement. L'automatisme nous 
sert k combler les lacunes de notre volonte es- 
sentiellement intermittente et les faiblesses de 
notre attention qui ne pent etretoujours tenue en 
eveil. 

Les actes locomoteurs et presque tous les 
mouvements professionnels sont automatiques, 
ce qui nous evite d’y penser constamment, 
grand soulagement pour notre cerveau; ce ne 
sont pourtant pas tout a fait des actes reflexes 
comme les mouvements de I’intestin, du cceur 
ou de la respiration. 

La repetition des mouvements est la condi¬ 
tion essentielle de leur automatisme. Des Sco¬ 
ffers repetant sans cesse les mSmes exercices 
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de gymnastique, sans attention et presque sans 
effort devolonte, arrivent vite a ce point oii I’in- 
telligence n’a plus aucune part d’action. 

Est-il besoin de faire remarquer combien un 
enseignement de ce genre est peu convenable a 
susciter I’effort personnel, le pivot de l'6du- 
cation. 

Les mouvements saccades et arrdtes ne 
peuvent pretendre a decomposer nos mouve¬ 
ments naturels; ils en different totalement sous 
le rapport du mecanisme et par la qualite. La 
continuite, I’independance et I’association des 
contractions utiles sont remplacees par des 
efforts statiques ou la raideur et la brusquerie 
donnent I’aspect de I’ataxie et sont la charge 
de la vie. L’effort est inutilisable sous cette 
forme, ces precedes faux doivent disparaltre 
de I’enseignement. On ne pent assimiler le corps 
a une machine composee de pieces demon¬ 
tables; c’est le contraire qui estje vrai: la reu¬ 
nion de bras, de jambes et d’un tronc develop- 
pes k part ne fait pas un bomme equilibre. 

L’harmonie d’un ensemble n’est pas la juxta- 



24 


l’education de l’effort 


position des parties, c’est leur penetration sous . 
un seul commandement: Fordre central. 

En resume, tous les modes d’effort ne sont ' 
pas 6galement fructueux; Fdducateur doit choi- 
sir ceux qui sont adaptes an mieux a notre na¬ 
ture et a nos besoins. 

Livre a lui-m6me, I’eleve trouverait peut- 
6tre h se diriger tout seul; le rdle du maitre est 
de le guider et non de supprimer son effort 
personnel. S’il est intelligent et conscient, il 
doit lui faire sentir ce qui constitue la base de 
son enseignement et etablir le depart entre les 
lois naturelles et les conventions pddago- 
giques. 

On ne tient pas assez compte des differences 
profondes existant entre Fenfant et Fadulte 
cbez qui la faculte d’attention et Fentendement 
ne sont point identiques. Au point de vue du 
mdcanisme des mouvements cette difference 
est aussi prononcee. Ayant moins de masse et 
des leviers plus courts Fenfant est, naturelle- 
ment plus vif; sa force motrice est, relative- 
ment a son poids, plus importante. 
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Pour une taille double la surface pulmonaire 
et cutan^e de deux sujets est quatre fois plus 
etendue; le volume huit fois plus grand. 

Le pouvoir respiratoire et la surface de re- 
froidissement ne sont pas les mSmes dans les 
deux cas. Un enfant se jouera facilement d’un 
adulte par son agilite et sa facilite a changer 
subitement de direction. L’inertie de la masse 
force au contraire I’adulte a courir en ligne 
droiteet rend difficiles les crochets, les contours 
sinueux et les arrets soudains. 

L’instructeur doit tenir compte de ces condi¬ 
tions pour regler ses mouvements et ses jeux. 



III. — Direction et utilisation 
DE l’eefort. 


Effort utile et effort nuisible. — H y a tou- 
jours dans un effort une idee et un but en- 
trevu precedant sa realisation; la direction est 
alors fixee, elle devrait toujours s’accorder avec 
notre perfectionnement et constituer un bien- 
fait. Ainsi determinee, la meilleure direction 
de nos efforts ne consiste pas dans des combi- 
naisons de mouvements fantaisistes. La nature 
humaine doit d’abord etre I’objet. incessant de 
nos etudes, si nous voulons obtenir son har- 
monie et accorder nos efforts avec nos besoins. 

La liberte est pour I’etre vivant la condition 
n6cessaire a son developpement, trop de tuteurs 
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empSchent les arbustes de se fortifier; il est 
preferable de se livrer aux joyeux ebats des 
jeux de plein air, que de se confier aux mains 
des theoriciens et des inventeurs de systemes 
de gymnastique. 

L’effort peut, en effet, nous etre nuisible, il 
faut beaucoup de tact et de clairvoyance pour 
le bien utiliser. L’effort bien fait donne imme- 
diatement son resultat; sa simplicity n’est pas 
une quality aux yeux d’un observateur mydiocre, 
on aime assez, en gynyral, sentir chez celui qui 
travaille le mal qu’il se donne. 

Les grimaces du visage, les contorsions des 
membres, la raideur du corps, la congestion 
ou la paleur de la face, la turgescence des 
veines, la respiration haletante attirent I’intyryt 
sur Fatblete et le rendent sympathique. La 
foule croit en lui et I’applaudit en raison de la 
souffrance apparente endurye pour lui plaire, 
c’est sa maniere de le remercier. En ryality ce 
martyr est un incoordonny et un maladroit, 
rynergie apparente sur laquelle on s’extasie est 
de I’ynergie perdue. Les bonnes machines sont 
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sileneieuses; si elles s’echauffent et grincent, 
leur duree sera courte. Le mfiine travail fait 
par un athlMe bien eduqu6 n’?iurait aucune apr 
parence de souffrance et pourrait sembler facile. 

Effortpenihle, effort perdu. — Un effort pour 
6tre energique n’est pas forcement d’apparence 
penible. Cette idee fausse est cause de I’intro-r 
duction, dans notre gymnastique militaire et 
centre toute regie naturelle, de precedes d’en- 
seignement errones demandant des efforts inu-t 
tiles nuisibles et douloureux, sous pretexte de 
la recherche du plus grand effort. Eduquer 
n’est pas imposer des regies arbitraires, e’est 
diriger I’activite d’autrui de maniere a faire 
aimer Feffort en I’utilisant au mieux. 

La fagon dont on enseigne a nos recrues a 
marcher, a courir, a sauter et en general a se 
mouvoir, n’est pas congue en vue d’obtenir ce 
resultat. Les auteurs des innombrables traites 
d’6ducation physique, souvent aussi vides qu’en- 
nuyeux, semblent s’gtre entendus pour s’61oigner 
4 dessein des actes naturels. L’education consis- 
terait pour eux a ne plus rien faire de simple 
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ni de normal et a nous dresser a des habitudes 
qui contredisent le simple bon sens. 

Nous avons, comme le chat, des membres 
admirablement artieul6s, il s’agit de savoir 
s’en servir comme lui, tels qu’ils sont, et non de 
leur enlever leurs qualites motrices. Nos jambes 
sont souples et elastiques, par une education 
fausse nous les rendons raides et maladroites. 
Nous en perdons ainsi toutes les qualites sous 
le nom d’une gymnastiqtie dite rationnelle. 

Cela n’aurait pas lieu si noiis ne depensions 
pas nos forces en pure perte, pour la parade; 
si nous voulons depenser beaucoup, doublons 
notre travail, mais ne gaspillons pas notre 
energie inutilement. Comme nous I’avons deja 
dit, un moteur qui grince el dont la chaudifere 
fuit de toutes parts est a renvoyer a I’usine pour 
la reparation. 

Faisons iine bonne fois merci de nos conven¬ 
tions absurdes que d’ailleurs aucun specialiste 
de la boxe Ou de I’escrime n’accepterait, et don- 
nons a la preparation au service militaire et a 
la vie un caractere vraiment educatif en en- 
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seignant ce qui doit etre dans la vie ou a la 
guerre une reelle superiorite. La resistance a la 
fatigue, la force et la souplesse, la hardiesse et 
I’adresse, voila les qualites qui importent. Ren¬ 
dons nos efforts intelligents et soyons adroits 
en toute circonstance. II y a, en dehors de 
toute specialisation, une education generate des 
mouvements qui arrive a ce resultat en prepa- 
rant a tout; mais il faut comprendre par exer- 
cicesd’assouplissement des mouvements congus 
dans un autre esprit et bas^s sur d’autres prin- 
cipes que les prejuges courants. Les exercices 
saccades et raides ne peuvent assouplir. Nous 
verrions avec bonheur notre pays entrer fran- 
chement dans la voie d’une education vraie en 
cultivant reellement les qualites de notre race; on 
aurait alors des resuitats feconds et inattendus. 

Cette voie n’est ni dans la restriction de nos 
moyens par des conventions scolastiques ni la 
liberte ddsordonnee de gaspiller notre energie 
dans des efforts inutiles. Les exercices du 
cirque, Tathletisme outre et individuel ne sont 
pas une sage solution. 
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Certains groupements Ires interessants ont 
pris la charge de I’education de la jeunesse, 
ils sent diriges par des hommes de valeur, ener- 
giques, habiles a la propagande, mais ils ont des 
techniciens d’une competence douteuse et ne 
sont pas assez mhrs pour se diriger d’eux-memes. 

L’ardeur avec laquelle ils defendent leurs tra¬ 
ditions n’est pas une garantie de la solidite de 
leurs doctrines. II serait regrettable que tant de 
bonnes volont6s ecbouassent au port faute de 
direction. Si on pent encore les guider et les 
eclairer, il serait impardonnable de se taire, on 
leur eviterait ainsi de dures deceptions et de 
cruels decouragements. 

Les exercices improprement appeles artis- 
tiques, Tart n’ayant rien a y voir, peuvent etre 
une recreation amusante, ce ne sont pas la des 
applications pratiques pour le soldat; tel d’une 
habilete surprenante a executer des tours de 
barre fixe peut n’avoir ni fond ni aucune des 
qualites de robustesse qui font le guerrier com- 
battant. 

J’ai, dans VEcole franqaise^ expose en de- 
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tail ce qui doit constituer iiotre base d’educa- 
tion et j’ai montr6 I’erreur de cotifoodre Tecole 
d’Amoros avec ces sUperfliiites. II faiit bien con- 
naitre les mouvetnents et leiirs effets pour en 
deduire uu entrainement aux exercices naturels. 
’ Effort intelligent et f&cohd. — Les efforts 
sont done feconds ou steriles s’ils sont bien ou 
mal dirig^s. II en est qui vivifient, il en est 
aussi qui tuent. Certes on a raison de faire sor- 
tir lajeunesse de son apathie etde lui demander 
des efforts energiques, mais il faut lui conseil- 
ler des moyeUs les plus aVantageUx pour cela. 

II ne faut pas negliger les exercices simples 
et naturels, ce sont eux qUi ont fait les races 
antiques, ont donne la robusticite aux peuplades 
guerriereS. LeS appareils de suspension et 
d’appui sont encore pour beaucoup de vrais 
fetiches qui proOurent toutes les vertus et en de¬ 
hors desquels il n’y a plus d’effort energique. 
C’est uh acte d’honnfitete scieUtifique et de bonne 
moralitederecOnnaitre cette erreur etderompre 
avec des prejuges que tout condamne. Il faut 
tirer deS exercices de suspension ce qui peut 
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nous servir dans I’application et laisser le 
reste. 

ll est temps de faire sortir la gymnastique de 
I’orniere dans laquelle elle est embourbee. Les 
sporlifs et les gymnastes sent divises; e’est la 
une erreur regrettable qui diminue la portee de 
leurs efforts. Je soubaite leur union et de voir les 
choses remises au point. 

En etu diant les effets de I’exerciceS j’ai tou- 
jours insists surla difference fondamentale entre 
I’adaptation du corps a des efforts locaux et a 
des locomotions speciales ou son entrainement 
a une grande depense de travail generalise h 
toute la masse musculaire. 

La resistance k la fatigue, I’endurance est la 
consequence de cette depense et de I’harmonie 
fonctionnelle qui se produit pour y faire face. 
L’organisme est alors un moteur souple, capable 
d’une somme d’dnergie qui augmente avec la 
depense dans une certaine mesure. 

Cette notion pourtant si claire est encore pres- 


1. Mecanisme et idaealion des mouvemenis (Paris F. Alcan). 
Dement 3 
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qu’ignoree; on s’etonqe encore de I’inferiorite 
de nos gy^jnnastes grimpeurs dans les exercices 
de fond, dans la course en parti culler. L’expli- 
cation en est bien simple: les exercices de loco¬ 
motion avec ies bras, si violents qu’ils parais- 
sent, ne peuvent donner la resistance au fond 
puisque jamais ils ne sont I’occasion d’une de- 
pense de travail comparable a celle d’une course 
de fond. 

Un moment d’attention portee sur ces fails 
suffirait & eviter bien des mecomptes, mais pour 
cela il faudrait assez d’independance d’esprit 
pour attribuer la cause des insucces a une mau- 
vaise direction de I’effort et au mauvais cboix 
des moyens employes. 

Le perfectionnement de nos mouven^ents ne 
peutgtre niene bien loin svec des actes schema- 
tiques n’ayant rien de commun avec nos mou- 
yements natuppls. Les assouplissements em¬ 
ployes encore dans I’armee sont meme des 
moyens faux d’education, puisqu’ils n’habituent 
pas a mettre dans les actes de la vie usuelle le 
liant, le moelleux et I’a-propos qui distinguent 
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les mouvements bien faits des mouvements ma- 
ladroits. 

La gymnastiquene doit pas nous enlever nos 
qualites innees mais an contraire les augmenter. 
La loi de I’Mucation physique c’est de perfec- 
tionner les fonctions en en conservant I’har- 
monie. Geci s’adresse aussi bien a nos or- 
ganes locomoteurs qu’a notre respiration. Quand 
on saura appliquer ce principe fondamental, 
alors seulement tous nos efforts seront utilises 
et nous donnerpnt des resultats veritablement 
serieux et inattendus. 



IV. — Dosage et limite de l’effort. 


Dosage de Veffort. — Pour aller loin et long- 
temps il faut marcher piano, dit le proverbe. 

C’est la unfait d’exp^rience indiscutable centre 
lequel on peche presque toujours. Quene reus- 
sirait-on pas si Ton agissait toujours avec me- 
sure et sagesse en reglant son activity et en la 
maintenant sous la domination de la volonte ! 
Mais la plupart du temps on court au but sans 
preparation et sansentratnement, la passion ou 
le lucre nous emportent sans reserve, on epuise 
sa sante en quelques flambees et Ton s’imagine 
pouvoir gouter le repos apres un surmenage 
durant des annees et un equilibre fonctionnel 
tout a fait compromis. 
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Le travail excessif nous est aussi funeste que 
I’oisivete; Factivite moder6e et continuelle est 
la condition d’entretien de notre vigueur et de 
nos facultes. Nous ne pouvons remplacer un 
travail prolonge mais doux par un effort vio¬ 
lent, meme abrege; la machine humaine ne s’ac- 
commode pas d’une depense massive et sou- 
daine, il lui faut une alternance d’activit6 et de 
repos, unrythme convenable de travail. 

Combien de jeunes gens se tuent dans des 
efforts excessifs, combien d’athletes sont de- 
venus inferieurs & la moyenne et ont abrege 
leurs jours par surmenage inutile; combien 
d’bommes d’affaires ont cru regler leur vie k 
souhait en d6passant la limite de leurs forces 
pour acqu6rirla fortune mais ont ete incapables 
d’en jouir, devenus malades trop jeunes. 

S’ils avaient su concilier le plaisir sain de 
Fexercice avec le travail, n’auraient-ils pas ete 
plus heureux? Mais la folie de Feffort mene 
au der^glement et au des6quilibre. 

J’ai connu des jeunes pousses inconsciem- 
mentvers les griseries musculaires, ils avaient 
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perdu la sensation de fatigue, cet avertissement 
instinctif ndus invitant au repds. Ils dtaient ar¬ 
rives a ce degre d’intoxication qui anliihiie la 
sensibilite et nous anestli6sie au point db ne 
pas vdir les consequences du travail force. Aprds 
une periode d’etat semblaiit satisfaisaht, les 
accidents de la fatigue dclatent tout d coup chez 
ud sujet ayant I’appareiibe de Id vigiieur, mais 
en realite moins resistant et sucddmbant aU 
moindre accroc. 

Les passions, leS exces, I’intemperance sous 
touted formes produisent le meme rdsultat; I’or- 
ganisme alors appauvri n’a plus le moyen de 
se refaire, le taux de ndtre energie baisse jus- 
qu’d repuisement complet; 

Les passions sont les grandes coupables de 
ces ddsordres en empietdnt sur la volonte et la 
rdmplagant par des impulsions irresistibles. 
Plus la volonte cede, plus la cbute s’accdlere et 
moins On trouve d’dnergie morald potir leS 
vaincre. 

Les efforts aveugles et itisenses quels qu’ils 
sdielit^ hdroiques mdme, laissent leut trace dans 
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rdrganisnlfe epuise par toute depfense excessive 
et Sdudaine. 

L’efforL doit done 6tre manie avec prudence 
cdinnle mode de perfeetionnement, il doit etre 
dbse Ct approprid a chaque instant a I’diat de 
chaettn. 

Mais qu’entend-on par « dosage de I’feffort » ? 

Cdp'dcite 'en travail. — J’ai d6j4 signal^ a 
propos de I’effort la confusion habituelle entre 
Feffort musculaire bt le travail. On croit doser 
le travail des muscles eh le restreignant a I’iii- 
tensite de la tension ihusculaire, tension deter- 
minbe a priori) sans experience. La plupart deS 
affirmations a ce sujet manquent de preuves. 

La valeiir physique d’uh homme doit se mesu- 
rer a sa capacitb en travail, la somme de tra¬ 
vail produit dans un temps donnb depend de 
la faqon dont il travaille, de la qualite de soh 
travail et non de la precipitation et de I’empor- 
tetneht avec lesquels il Feifectue. 

Le maladroit qui gaspille ses forces en pure 
perte gagne en rendement quand il s’etudie 
a coordonner ses mouvements. La capacite en 
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travail depend evidemment, de I’economie de 
la depense, mais surtout de la facility avec la- 
quelle on repare ses forces, c’est-a-dire de I’in- 
tensite et de la vitesse des echanges nutritifs. 

Classement des exercices d’apres leur depense. 
— Le classement des exercices suivant leur de¬ 
pense est une chose encore bien inconnue; il ne 
faut pas songer a rechercher la precision mathe- 
matique, mais on pourrait cependant lui donner 
une base plus solide et ne plus prendre I’effort 
statique pour du travail ni confondre I’effet de 
I’effort localise avec la fatigue generale. L’etat 
de la science n’est pas encore tres avance, le 
calcul approximatif du travail mecanique et 
physiologique dans un cas'un peu complique est 
une vraie tSche de bfeedictin. 

J’ai essay6 de le faire dans les cas simples 
de la locomotion et en me servant des donnees 
experimentales de la chronophotographie^ 

J’ai obtenu des resultats deja interessants, 
mais sans valeur absolue. 

1. Voir Mecanisme et education des Mouvements (Paris, 
F. Alcan). 
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Energie nerveuse et energie mecanique. — La 
mesure de la d^pense de I’energie nerveuse est 
encore plus delicate, elle echappe completement 
a nos moyens de recherche et on en est reduit 
a I’estimer par sa transformation en energie 
mecanique; on neglige I’energie depensee sous 
forme chimique calorifique et electrique. 

On ignore d’ailleurs absolument en quoi elle 
consiste et quel rapport de quantity peut exister 
entre Paction excito-motrice des centres nerveux 
et le travail mecanique du a la contraction du 
muscle. 

II y a seulement des indications dont on doit 
tenir compte; on sait par exemple que la con¬ 
traction 6nergique et prolongee des muscles 
6puise nos centres moteurs; les contractions 
moderees au contraire, avec mouvement de 
grande etendue et reparties sur les differents 
segments du corps, delassent et ont une action 
sedative sur les nerfs. Cela prouve encore une 
fois que la depense en travail doit gtre faite 
sous forme de mouvements et non dans des atti¬ 
tudes immohiles. Les exercices exigeant le de- 
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placement dti corps entidr : lamarcliej la cbtirse, 
les sdiits et les jeiix sontle§ ^raiids disSifiateiirs 
d’ehergiC; la ^rdilddut de la itiaase eil babuvd- 
ment et sa vitesse taibsureiit I’inteiisitS de I’exdr- 
cibej les mbu^einents des naenlbtes iablSs Sbnt 
un travail insignifiant. 

Dans la tilbaure dii trat^ail musculaire au point 
devubdb ^education trbis facteurs nous iilte- 
rbssent : la tension musctllaire, rbtbndiie dti 
mouvement et le tbinps pendant lecjubl ort agit. 

Dans la mesure de I’efFbrt on petit fexplbrer 
la tension du muscle par sa durete et son bhatt- 
gement de foritib, mais ia forbe absbltie n’otfre 
ptis grand interet; les mbbibs mtisbles ’seront 
capables de donnbr des efforts variables auiVaht 
I’etat tierveux de I’individu, Suivatit Ibtir degrd 
de raccourciasenient, stiivant Tangle des seg^ 
itients bsseux, suivant la resistance des anta^ 
gonistes. A mestire que ses points d’ihsertion 
Se rapprbcheht, lbs conditions du tbavail dti 
muscle changent conime TexCitation nervetise 
mb trice. 

Les efforts mtiSbtilaires de deiix StijetS sem- 
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bl^bleS sont prbportionnels aux carr6s de leurs 
tdilley^ lbs pdids du bdrjJs btide sbs parties sont 
pbopbHiodnely S leui-sbiibes, nousenavdns tite 
dbs bbsbrvatidds bii diijet de rdjitittlde des en- 
fdhts a Id vitesse. 

Les haltered, les liiassUes, les resistances de 
tbutes scittes borllnie le§ luttes sotit des inoyens 
d’augniferiter la depbiise de tl-avail dans les 
mOuveiiients. 

Les appareils Axes de gymriastitjue servant an 
grimper semblent nous demander une depense 
de trdvail plus grande qtie la locomotion avec 
lbs jdmbes; hOtiS avons dejd fait merci de cette 
illusion. Il's itltervertisSeni tout boniiemellt les 
abtions des muscles tnoteuts du bras qui j devetius 
mOteurs du trdiic sUbissent uiie grande fatighe 
loeale; de plus la resistatice d vaincre reste 
cOnslailte, egale au poids du corps. 

Vitesse et travail. — Le travail depeiisb aug- 
ibOnte vite avec la viteSse des ihOuvementsi il 
se iiieSure a chaqiie iiistant par la variation de 
force vive des masses mises en action. La 
vitesse est liri dbs inoyens les plus energiqiies 
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de graduer I’intensitd du travail; mais on ne 
peuttoujours accelererla cadence li6e elle-m6me 
a la taille et an poids de I’individu. La cadence 
optimum depend aussi de la vitesse des echanges 
nutritifs, les sujets de petite masse et a respira¬ 
tion active ont les mouvements tres vifs ; I’in- 
secte et Toiseau-mouche sont des types de 
vitesse excessive. Le vieillard au contraire reduit 
sa vivacity avec I’age, il mesure see forces a son 
pouvoir reparateur; il devient econome par 
necessite, 

Gependant I’effort est encore necessaire au 
vieillard pour entretenir ses functions ; mais il 
doit etre tres doux et tres mesure. L’age phy- 
siologique ou le degr6 d’avancement dans revo¬ 
lution vitale doit fixer pour chacun la dose 
d’effort compatible avec son equilibre physio- 
logique et necessaire a I’entretien de cet equi¬ 
libre. La vitalite se manifeste par la rapidite avec 
laquelle I’organisme se refait, la vigueur de nos 
efforts est en raison de I’etat de nos echanges 
nutritifs. 

La mise en train. — Mais elle n’acquiert pas 
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de suite sa valeur totale; pour passer du repos 
au travail, le corps doit s’adapter petit a petit a 
ce nouvel etat, c’est la mise en train. Dans la 
course, par exemple, I’equilibre des functions 
ne s’obtient pas d’emblee, il faut un certain 
temps pour etablir le regime de travail et mettre 
le corps dans les conditions necessities par la 
nouvelle depense d’inergie. 

Le point de depart de I’effort est dans les 
centres nerveux qui commandent aux muscles: 
ceux-ci en se contractant et en s’allongeant ac- 
tivent la circulation, le sang artiriel se trans¬ 
forme en sang veineux. Les centres respiratoires 
ressentent le contre-coup de la presence d’acide 
carbonique, un sang plus cbaud et plus impur 
leur est distribue. C’est pour eux un excitant qui 
a pour effet immediat d’amplifier les mouve- 
ments d’inspiration. L’expiration se reduit, le 
rythme respiratoire se precipite et la ventilation 
du poumon se fait mal. L’aspiration tboracique 
due aux inspirations profondes cree un appel 
anormal de sang dans le coeur et le poumon; de 
Ik, impermeabilite partielle du poumon parstase 
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sanguine et gSne dqus le travail du gceuc. La 
pres^ion arteriel|e descend, le sang CQule avec 
fapilite dans les arteres, et la poussee de sang 
veineux qui arrive en atjonflance a la poitrine 
tend encpre & congestionner le qoenr et le pou- 
mpn. 

Tpl estle tableau du debut; mais a ce ipomeut 
les capillaires se dilatent, les vaisseaux du ppu- 
nion et les canaux aeriens s’puvrent largement, 
le cceur bat et regie son rythnae sur la rdsis- 
tarice pppps^e par la circulation du poumon et 
d^apres Texcitation nerveiise qu’il suhit; il de¬ 
bite la quantity de sang qu’il regoit d’apres celle 
qui traverse le poumpn et le regime de travail 
ne tarde pas a s’etablir s| la respiratipp est bien 
r^glee. , 

S’arr^te-t-pn subitenient, le travail muscu- 
laire cesse, mais Ip cceur et les mouvements 
respiratpires ne se calment pas immediatement, 
ils cpntiuuent leurs mouvements exageres; ee 
spnt les muscles qui vont mainteipent cpnstituer 
up obstacle an cours du sang. Si les capillaires 
se resserrent, le ralentissement du cours du sang 
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s’acGentuera et le coeur, n’^tant plus aide dans 
sou trayail par la contraction periodique des 
muscles, aura beaucoup de mal a sc debarrasser 
de I’exces de sang dont il est gorge, vqila la 
periode secondaire. 

A ce moment, pour soulager le patient il fau- 
dra le faire coucher borizontalement, lui donner 
un bain cbaud, le masser legerement pour acti- 
ver le retour du sang veineux; de petits mou- 
vements doux retabliropt le calme plus vite 
que le repos absolu. 

La limite de Veffart raisonuable. — On ne 
peut fixer a priori pour chacun la limite de 
I’effort utile, d’ailleurs cette limite peut Mre 
reculee fori un entralnement bien con¬ 

duit. Certains, tres sensiblps a I’auto-lntoxication 
par le travail, ont beaucoup de peine a elimiper 
les dechets qu’ils produisent. Leurs sensations 
peuvent donner des indications precieuses dans 
ce cas etl’examen du sujet apres Tefiort, quoique 
chpse delicate, permet de constater aussi le 
moment ou la limite de ses forces est depassee. 

Dans les laboratoires on examine la courbe 
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du travail a I’ergographe, le temps de reaction 
et la forme de la secousse du muscle, la dur^e 
d’un effort de pression de la main, la perte de 
poids quelquefois soudaine et exageree, Taug- 
mentation de la duree du double appui dans la 
marche, la position de la pointe du coeur, 
dans I’attitude couchee sur le cdte, le deplace¬ 
ment et le changement de volume des organes, 
la repartition du sang dans les diverses parties 
du corps, la veinosit6, le retour penible du sang 
au coeur, le pouls veineux, le changement de 
coloration de la face et des levres, la dilatation 
de la pupille, I’attitude generale, les bruits de 
souffle cardiaque et pulmonaire. 

Mais en dehors de ces faits trop difficiles 4 
saisir, la perte d’app6tit et de sommeil, la ner- 
vosite, les troubles cerebraux, I’etat des urines 
sont des indices de quelque valeur. 

Ces derniers moyens pratiques seront prefe¬ 
rables a des experiences delicates demandant un 
experimentateur fort habile et d’oh Ton pent 
tirer souvent des conclusions erronees. Un 
graphique et une analyse ne valent que par le 
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talent et le perspicacite de I’auteur, il ne faut 
pas I’oublier. 

L’efifort doit done 6tre modern pour dtre salu- 
taire, surtout quand on avance en dge. Les reje- 
tons des athletes fatigues ne sont pas toujours 
brillants; les qualites athletiques acquises par 
des moyens artificiels ne se transmettent pas 
hereditairement; bien an contraire, les athletes 
etant presque toujours des gens surentralnes, 
presentent les plus mauvaises conditions pour 
la procreation. 

Un 6leveur avise ne choisira jamais, pour 
reproduire une race de chevaux, un etalon fati¬ 
gue par un travail excessif, I’expdrience lui en 
a indique les inconvenients. Tons les profes- 
sionnels de I’athletisme abusent de leurs forces 
et conservent rarement leur vigueur et leur 
souplesse jusque dans un age avanc6. Leur 
vie est souvent abregee par leurs efforts; ils sont 
les victimes de leur devouement ou de leur 
vanit6, ils donnent trop et n’ont pas le benefice 
reel de I’exercice. 

On pent se perfectionner a tout Sge, k la con- 
Demeny 4 
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dition de conserver I’energie morale qui tient 
le corps sous sa domination; on ne vieillit pas 
si Ton ne veut pas se laisser vieillir, la vieil- 
lesse commence quand la t6te faiblit; I’exercice 
es.t le seul moyen de remddier a cette decheance 
en le pratiquant toujours, bien entendu, sans 
exces. 

Nous avons laiss6 de cdte 1’usage des exci¬ 
tants du systfeme nerveux que Ton confond trop 
malheureusement avec les aliments de force; tels 
sont la coca, le kola, I’alcool, la thyro’idine et 
m6me le cafe et le th6. On ne renforce pas sa 
volonte par des poisons, on la degrade sans 
conteste; c’est en nous de trouver nos Energies 
et non dans des bocaux pharmaceutiques. L’air, 
la lumifere, la nourriture simple et frugale, 
doivent suffire a reparer nos forces et m@me a 
les augmenter, tout le reste n’est qu’illusion et 
habitudes dangereuses. 




V. Besoin et habitude de l’effort. 


Le besoin d'effort. — Dans la nature I’^tre 
vivant est soumis a I’obligation de I’efifort, sous 
peine de n’avoir pas son compte de vie ou la 
pleine satisfaction de ses besoins. 

Je m’arrSte dans la campagne, une belle ma¬ 
tinee d’^te et j’observe. Tout est en mouvement 
autour de moi. Oiseaux et insectes s’agitent, 
courent chercher leur nourriture, s’accouplent, 
luttent et rivalisent d’agilite et d’adresse. Tous 
ces efforts ont leur but et en les accomplissant, 
la vie etend son domaine et chaque 4tre devient 
plus parfait. 

Le travailleur des champs subit la mSme loi; 
si I’amour du lucre ne lui enlevait pas le souci 
de son hygiene, s’il savait mettre de la mesure 
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dans son travail, il se perfectionnerait comme 
tons les autres 6tres et se conserverait long- 
temps en etat de vigueur et de sante. Mais le 
paysan ne sait pas jouir des benefices du milieu 
sain et naturel dans lequel il vit; sa vieillesse 
est accabl^e d’infirmiWs, il se met dans des con¬ 
ditions materielles d^plorables qui abregent ses 
jours; I’absence de culture morale, la privation 
d’occupations intellectuelles diminuent la part 
d’action dominatrice du cerveau, celui-ci s’en- 
dort et avec lui baisse la vitalite de I’organisme. 

Ainsi s’explique la vieillesse prematuree de 
creatures a qui manque I’excitant principal de 
la pens6e. L’inter^t est I’occasion d’une somme 
d’efforts quelquefois excessifs, c’est aussi une 
source constante de soucis. L’idee fixe et con¬ 
tinue de s’enrichir, ne donne ni la joie ni la 
gaite comme la passion de I’ideal, I’amour de 
la science et la recherche de la verite. 

L’homme des champs fait du mouvement et 
produit du travail, mais ce travail le fatigue, 
il est souvent excessif, porte sur les memes par¬ 
ties du corps et ne ddasse pas comme le mou- 
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vement etendu et varie. Les soins de la peau 
lui 6tant absolument inconnus, la malproprete 
complete ces habitudes si fortes et sa maison, 
son lit, sa cour, son fumier, torment un milieu 
des plus malsains dans lequel il se complait. 

D’autre part le citadin aise ou fortune, le 
rentier oisif souffrent d’un etat de pletbore et 
de rassasiement encore plus dangereux que le 
surmenage du campagnard. Comme les ani- 
maux domestiques et gav6s auxquels on sup- 
prime tout travail, ils sont gras et somnolents, 
ils n’ont plus de desirs ou ils manquent de vo- 
lonte pour les satisfaire, ils souffrent des troubles 
de nutrition toujours imparfaite et deviennent 
le terrain de culture iddal pour les maladies. 

Un grand effort est necessaire pour se tirer 
de cette miserable situation creee par trop de 
bien-6tre, car il faut cboisir : la saute avec 
I’exercice ou les malaises constants avec la 
mollesse. On doit s’astreindre & une depense 
quotidienne de travail et rechercher des occupa¬ 
tions actives aussi necessaires a I’esprit qu’au 
corps, si Ton veut renaltre a la vie. 
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Mais Teffort demande une ferme volonte, 
quand on n’est pas forcd d’agir par n^cessite, 
on invite par la passion. On remet volontiers au 
lendemain I’accomplissement de ses projets, 
on les abandonne pour le dolce far niente, et 
Ton se laisse aller a la paresse, d’ou on ne 
pourra plus sortir. 

Un jour de revolte centre sa torpeur, on fait 
I’achat d’halt^res et d’appareils de toutes sortes, 
malheureusement on n’acquiert pas avec eux 
le courage, et ces instruments d’energie sont 
bientdt remises au fond d’une armoire, oublies 
et delaisses. 

It faut un mobile a Veffort. — A Teffort il 
faut en effet un mobile et un excitant, les ma¬ 
chines inertes ne suffisent pas aux paresseux, 
rien ne vaut le travail en commun et I’exemple. 
Les associations sportives avec leurs fMes et 
leurs concours ont la qualite de nous tirer de 
notre apathie et de nous faire agir; elles ont ce- 
pendant I’inconvenient de nous pousser quel- 
quefois trop loin. 

Le but de I’effort doit 6tre toujours dirige en 
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vue d’un benefice reel, soit pour nous soil pour 
la collectivite; et ce but comprend noire int6r6t 
dans le sens le plus vrai et le plus large, sans 
jamais compromettre noire sant6 ni diminuer 
noire vigueur physique. 

L’ideal serait d’associer le benefice hygi^- 
nique au benefice du travail lui-m@me; cela se 
rencontre quelquefois mais assez rarement. Le 
metier nous sert a gagner noire vie, mais sou- 
vent nous mettant dans des conditions mal- 
saines, nous devons encore travailler pour com- 
penser ses mauvais effets. 

G’est la le rdle vulgaire attribue I’^ducation 
physique, mais ce role restreint doit s’etendre & 
notre travail lui-mSme en nous apprenant k bien 
travailler. 

On pent etablir ainsi Un lien entre deux modes 
d’activit4 qui semblent au premier abord dis-^ 
tincts etmfimeeri opposition. Mais cette oppo¬ 
sition disparait quand on sail appliquer les lois 
du travail et le rendre 6conomique dans le vrai 
sens du mot. 

Habitude de Veffort. — Comme tous les actes 
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de notre vie I’effort est soumis a la loi de I’ha- 
bitude; ce qui nous etait impossible devient 
facile par la pratique, nous faisons aisement un 
travail d’abord p6nible en nous y preparant et en 
le fractionnant par petites doses bien gradu6es. 
L’etat d’entrainement n’est pas autre chose que 
I’habitude de Teffort; il constitue un equilibre 
nouveau de nos fonctions, ;celles-ci continuent 
a s’accomplir regulierement et sans trouble 
pendant une depense importante de travail. 
L’etat d’un coureur n’est plus celui de I’homme- 
au repos; s’il partait d’embl^e a toute vitesse, il 
succomberait bientbta la suite de ses efforts; la 
mise en train lui est necessaire pour eviter les 
desordres circulatoires; le rdle de I’innervation 
dans cette mise en train comme dans le retour 
au repos est des plus importants. 

L’homme entralne se reconnait a sa facilite a 
produire du travail; sa puissance en energie 
ne se mesure pas aux dimensions exterieures de 
sa poitrine ni a la grosseur de ses muscles mais 
se constate par une epreuve de fond. 

m6me la precision de nos mouvements. 
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la facilite avec laquelle nous accomplissons un 
acte compliqu6 ne s’acquiert pas seuletnent par 
le travail opiniStre mais surtout par ses qua- 
lit6s des le d6but. Cela estvraipour un pianiste 
comme pour un joueur de billard et nous indique 
le moyen de bien travailler el d’aborder une 
difficulte nouvelle avec succes. 

On pent rattacber ces resultats de Pbabitude 
au fait d’une nutrition devenue plus facile dans 
les organes qui travaillent. Tout progres est un 
acte d’adaptation et depend d’une bonne habi¬ 
tude; nos fonctions s’accomplissent mieux sous 
Taction d’un effort intelligemment dirige. 

L’habitude de Teffort est profond^ment mo- 
ralisatrice; une vie active et bien remplie rend 
Tbomme heureux. On est recompense double- 
ment par le plaisir de Teffort accompli, nous 
donnant conscience de la possession sure de 
soi-mgme et par la conservation plus complete 
de ses facult^s, 

L’exercice est la condition m^me deTintegrite 
de celles-ci; le secret d’une verte vieillesse et de 
la longevite est dans la sobri^te, le regime de 
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vie et Teffort continu.iVe crains pas d'alter len- 
tement, difc un proverbe chinois, mats seulement 
de t’arri.ter en route. 

II n’y a plus d’age pour celui dont la volont6 
ferme, toujours prfite a agir, tient Sous sa do¬ 
mination un organisme en bon etat. 

La jouissance sans moderation met bien vite 
rhomme dans un 6tat d’inf6riorit6; I’oisivet^ et 
la mollesse engendrent tons les vices. 

La mfere de famille a le devoir d’^lever ses en- 
fants dans Thabitude de I’effort, si elle veut leur 
6viter les deceptions d’une lutte inegale dans la- 
quelle ils auront toujours le dessous. Les pares- 
seux sont des malades a plaindre ou des enfants 
mal eleves qu’il faut corriger; ils portent en eux 
les causes de leurs malheurs, leur vie mSme 
doree par la fortune est triste et pen enviable- 

Agissons en vue du bien et nous serons heu- 
reux. La moralite la plus haute reside dans le 
devoir que Ton s’impose de se perfectionner 
sans cesse; cen’est pasun rSve, Teffortgrandit 
rhomme et fait produire & la soci4t6 les plus 
beaux fruits. 


VI. — Conscience de l’effort. 


Idee precedant Veffort. — Je veux accomplir 
un effort; j’y porte mon attention; je neconnais 
point la structure et lenomde mesorganes mais 
je sais que je puis les mettre en action; j’en ai 
la sensation bien nette et si le mouvement a et6 
mal execute, je le recommence en m’efforgant 
de le corriger. Si je veux agir au mieux, je ne 
compte pas seulement sur mes muscles, je dois 
penser au resultat a obtenir avant d’agir et a 
adapter ensuite mon effort a ce resultat. Sans 
intelligence mon acte est imparfait, grossier, 
massif ou brutal, en tout cas incertain. Je n’y 
trouve ni satisaction ni pfaisir, je le recommen- 
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cerai dans les mgmes conditions sans 6tre plus 
avance; d’ailleurs j’hesite k le faire, ignorant 
pourquoi je n’ai pu le reussiretne sachanl com¬ 
ment je le ferai mieux. 

Mon acte, s’il a ete maladroit et irraisonn6 n’a 
pas cependant manque d’energie; I’effort 6tait 
intense, il m’a cause de la douleur et de la fa¬ 
tigue mais il etait mal utilise; il mettait en jeu 
des muscles inutiles et les efforts partiels ne 
s’accordant pas entre eux contre la resistance a 
vaincre, devenaient en partie nuisiblespourcette 
raison. 

Comment choisir en effet dans un groupe de 
muscles dej& contractes les actions utiles et les 
actions superflues; comment corriger les fautes 
et les erreurs en recommengant avec le m6me 
insucc^s ? 

Pour apprendre a dessiner proprement, faut-il 
noircir son papier de traits en tons sens et effa- 
cer ensuite ce qui est mauvais, ne vaut-il pas 
mieux reflechir et se figurer h I’avance I’image 
a reproduire? L’art du dessin ne sera jamais un 
art mecanique, et ceux qui n’ont point la faculte 
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de se repr^senter mentalement les formes des 
objets, feront bien de I’abandonner. 

Cependantle croquis de I’artiste n’est pas par- 
fait d’embl6e, par une serie de tatonnements et 
de retouches celui-ci se rapproche toujours du 
modele; il en est de m€me de tout mouvement 
qui se perfectionne sans cesse: la premiere con¬ 
dition est la decontraction complete pour laisser 
la voie libre h I’excitation nerveuse, ensuite il 
faut diriger celle-ci et I’empecher de se propa¬ 
ger sans ordre et de se perdre inutilement. 

On arrive assez facilement a isoler Paction des 
principaux groupes musculaires et cette inde- 
pendance est le premier acte de bonne coordi¬ 
nation ; on doit associer ensuite ces actes inde¬ 
pendants. Ceci ne pent se faire pendant un effort 
massif qui rend les sensations confuses et abo¬ 
ut tout contrble intelligent. 

Sensation de Veffort. — Pour ressentir les 
nuances delicates de Peffort, il faut porter notre 
attention sur les sensations musculaires et cul- 
tiver enmgme temps notre pouvoir excito-mo- 
teur et notre pouvoir d’arrfit, alin d’ajouter ou 
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retrancher de nos contractions ce qu’il faut pour 
les rendre a chaque instant utilisables avec pro¬ 
fit, en leur donnant juste la valeur convenable. 

La sensibility joue un grand rdle dans le per- 
fectionnement de nos mouvements. C’est elle 
qui nous fait corriger nos incorrections sans 
pour cela nous obliger a les raisonner : cbez 
I’ataxique la perte de la sensibility aggrave son 
ytat et le secours de lavue lui est alors indispen¬ 
sable pour ryquilibre, il ne peut alors se tenir 
debout dans I’obscurity. 

Une forte douleur nous masque nos sensations 
et altyre nos mouvements. 

Si nous avons mal au pied, il nous est impos¬ 
sible de nous mouvoir avec souplesse, nous 
modifions notre allure en vue d’dviter la dou¬ 
leur et nous dyiaissons toute realisation ycono- 
mique; nous boitons et notre claudication obeit 
a la loi de la moindre douleur comme notre lo¬ 
comotion normale obeit a la loi du moindre 
effort. 

Representation mentalede Veffort. Claviermus- 
culaire. — Le perfectionnement de nos mouve- 
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ments depend done des sensations ressenties 
dans tons les essais et tatonnements anterieurs. 
Les mouvements bien fails et bien reussis laissent 
une trace qui nous permet de les recommencer 
avec plus de sdret^; s’ils sont simples et isoles 
nous pouvons encore en associer les sensations, 
etdonnernaissance a une sensation intime eveil- 
lant I’image mentale representative d’un mou- 
vement plus complexe et plus difficile. Cette 
sensation interieure precede le mouvement voulu 
mais non encore execute, elle differe essentiel- 
lement de la memoire ou du souvenir, e’est une 
veritable operation mentale. 

II se forme done dans les centres nerveux mo- 
teurs des associations ou contacts des cellules 
motrices chargees de commander aux muscles 
et cela avant que le mouvement soil execute, on 
congoit ensuite que le mouvement contribue k 
la formation definitive de ces associations et a 
I’organisation la plus complexe des centres sen- 
sitivo-moteurs; il faut d’abord commencer par 
des actes simples mais precis, toujours bien 
maitrises, pour arriver a jouer de son clavier 
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musculaire comme un organiste habile tient en 
main tons les registres de son instrument. 

Volonti et action d’arret. — La volonte, I’in- 
hibition et la sensibilite sont les trois facultes 
touj ours en presence qui nous servent a execu¬ 
tor nos mouvements suivant nos desirs. L’inhi- 
bition est un mode de la volonte, mais un mode 
negalif qui regie a cbaque instant notre pouvoir 
excito-moteur; la sensibility nous eclaire et nous 
donne conscience de la valeur de notre effort 
pour le modifier et le corriger a propos. 

Quand le pouvoir d’arr^t nous fait defaut, les 
reflexes n’etant plus alors maitrises I’emportent 
sur les actes volontaires; c’est le tableau de 
I’impulsif, emporte par la passion, chez qui le 
moindre choc ou une sensation vive declanche 
une serie de mouvements de defense ou d’actes 
desordonnes. L’education de la volonte menant 
a la maitrise de soi-myme pent seule nous don- 
ner le pouvoir r^gulateur indispensable a notre 
activity. 

En rysume, agir, sentir qu’on agit et comment 
on agit, rester toujours maitre de ses actes et 
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en avoir la conscience bien nette, ce sont la des 
conditions et des qualit^s necessaires 4 notre 
perfectionnement. 

Ces qualites ne s’exercent point dans I’auto- 
matisme ; les actes automatiques ont I’avantage 
de reposer notre attention, mais ils n’ont pas de 
valeur educative car, une fois fix6s, ils ne sont 
plus modifiables. 

Maniere de travailler. — Pour apprendre un 
mouvement nouveau, il faut d’abord s’en faire 
une idee aussi nette que possible, puis essayer 
de le realiser en I’ebaucbant et le reprendre en 
s’efforgant toujours de se rapprocher de la per 
fection. 

En reality, il s’agit de donner aux centres ner- 
veux moteurs une impression ou une empreinte 
de plus en plus precise de leur action, Un acte 
incertain, mal realise, distrait, ne pent que don¬ 
ner des sensations confuses et fausser les resul- 
tats. Pour cetle raison, il faut s’arr6ter quand 
I’execution a etereussie et surtout ne pas recom- 
mencer pour faire moins bien que pr^cedem- 
ment. Il ne faut pas non plus s’acharner a rep^- 
Demeny 6 
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ter le mSme acte, sans chercher k I’ameliorer; la 
repetition ne peut que causer la fatigue, jamais 
le progres, et la fatigue enlfeve aux sensations la 
nettete si necessaire a la maltrise du mouve- 
ment. 

Nous avons vu I’education d'un mouvement 
repondre a une organisation r^elle de nos cel¬ 
lules motrices; cette organisation doit Stre con- 
forme a Texecution la plus parfaite. L’excitation 
du centre moteur est alors mesuree a I’effort et 
limitee au territoire musculaire leplus restreint, 
c’est-a-dire aux muscles ayant une action syner- 
gique absolument definie. On apprend ainsi a 
jouer de son clavier musculaire eta en tirer des 
accords harmonieux. Tout mouvement qui ne 
realise pas cette harmonie est un mouvement 
imparfait et grossier, il doit encore s'ameiiorer 
sous le rapport de la meilleure adaptation. 

11 faut d’abord creer des voies faciles a I’ex- 
citation nerveuse par des mouvements simples 
tres bien executes; la propagation de I’excita- 
tion motrice peut se comparer a une onde qui, 
partant d’un lac oil elle a pris naissance, remon. 
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terait dans un fleuve et ses affluents, mais les 
affluents seront fermes ou ouverts a son passage 
suivant les besoins. Nous developpons par la 
pratique Jla sensation nette de Jl’effort jutile, et 
c’est k ce sens perfectionne que nous devons la 
precision etl’accord oula realisation economique 
de nos actes avec leur fin. 

Sensations musculaires et visuelles. — Cette 
conscience intime de I’effort pent devenir un 
guide sur dans les mouvements difficiles ou dans 
les mouvements nouveaux; elle s’affine sans 
cesse et n’a d’autre limite que celle de notre 
sensibilite elle-meme. II ne faut pas la confondre 
avec la connaissance scientifique, elle reste dans 
les limites de notre vie animale et se rencontre 
au plus bas degre de I’echelle des etres pour 
acquerir son developpement parfait chez I’oi- 
seau, le poisson, le chat et m6me I’insecte. 

Nous sommes pour ainsi dire regies avec nos 
actes habituels. Dans la station et dans la marche 
nos sensations tactiles et visuelles nous aver- 
tissent de notre attitude et de notre etat d’equi- 
libre; mais toute notre Education est k refaire 
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si nous y portons une modification importante. 

Essayons de marcher la t6te en has, mobili- 
soas-nous an moyen de machines, voitures, ve¬ 
locipedes, bateaux, tourniquets, balangoires, 
aeroplanes et les sensations nouvelles nous 
etonnent et nous d^routent; nous ne savonsplus 
trouver les actes musculaires necessaires a 
reagir et nous devons refaire notre education 
sensitive et motrice pour nous accorder avec ces 
conditions inusitees. 

Sur le pont d’un bateau qui roule et qui tangue 
la vue ne nous sert plus a retablir notre stabilite, 
elle nous Irompe au contraire et nous cause le 
vertige. Nous connaissons I’etrangeillusion res- 
sentie quand, dtant assis dans un fauteuil bien 
fixe, on fait tourner autour de soi un decor re- 
presentant les murs d’une chambre. Peu de per- 
sonnes supportent sans malaise ce vertige vi- 
suel; cetexemple nous moutre la complexite des 
actes d’association et combien les sens se 
prfitent un mutuel appui a I’etat normal. 

Mouvements difficiles; execution simultanee 
d'actes differents. — Plus un acte est precis. 


PHYSIOLOGIE ET PSYCHOLOGIE DE L*EFFORT 69 

plus son execution est difficile; diviser le temps 
ou une longueur en parties egales est presque 
chose impossible; nos sensations ne s’accommo- 
dentpas del’absolu. La comparaison desvaleurs 
relatives pent gtre, au contraire, tres precise. 
La complication des mouvements les rend aussi 
difficiles a executer: decrire une ligne droite ou 
une courbe definie sur le tableau, la tracer avec 
un rytbme donne ou une vitesse variable sont 
des actes malaises. 

Accomplir dans le mgme temps des mouve¬ 
ments differents avec chaque main sont des 
cboses impossibles pour quelques-uns. Les 
exercices asymetriques deviennent cependant 
faciles par I’education et Ton peut en tirer un 
grand profit, quand cela ne servirait qu’a nous 
rendre ambidextre. 

Tout mouvement intelligent demande une ve¬ 
ritable operation mentale. Un bomme qui se 
prepare a executer un acte difficile ou meme un 
gros effort, prend une attitude favorable et tend 
les muscles de fagon k supporter le choc. Le 
joueur de balle a des positions invraisemblables. 


70 


l’education de l’effort 


le sauteur avant de donner son coup de jarret 
differe par son attitude et par son modele du 
moment oii il va toucher le sol; sa forme ex¬ 
pressive indique son genre d’effort, elle indique 
aussi I’intensite et la nature des excitations 
nerveuses, c’est-a-dire la volonte du sauteur. 

Dans les actes tres rapides ou la decision doit 
6tre prompte, la qualite de I’executant est toute 
dans la maniere avec laquelleil realise au mieux 
la vitesse; il y a un coefficient individuel pour 
chacun, mesurant cette aptitude speciale. Nous 
avons pu mesurer la rapidite de decision etd’exe- 
cution dans le coup de poing et le coup droit 
de I’escrime^. 

Sensation obtuse de Veffort excessif. — L’ac- 
complissement de I’effort donne encore des sen¬ 
sations particulieres qui nous font gouter un 
veritable plaisir dans I’execution aisee et par- 
faite d’un mouvement. Dans un essai confus et 
incertain, au contraire, nous sommes derout^s 
et decontenances. La danse mimee et surtout 


1. Experience sur la vitesse du coup d’epee et la vitesse 
du coup de poing (VEcole frangaise, Paris, Fournier). 
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improvisee, en exteriorisant ses sentiments et 
sa pensee, provoque la joie et repose infiniment 
plus qu’un effort massif et brutal, comme le de- 
mande le soulfevement d’un poids lourd. 

En poussant I’effort jusqu’a ses limites ex¬ 
tremes, nos mouvements indiquent par leur 
incoordination et leur maladroite brutalite, I’etat 
de desordre moral dans lequel nous nous trou- 
vons. Dans I’effort desespere, nous sommes en 
presence d’un veritable desequilibre qui frise 
la folie; les mouvements sont restes normaux 
mais, commandes par une volonte incertaine et 
vacillante, ils deviennent d'une inconscience 
presque totale. 
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RfiSULTATS DE X’EFFORT BIEN DIRIGE 

I. Consequences de Teffort pense et reflechi. — II. Beaute 
de I’effort. — III. Harmonic et travail. — IV. Moralite de 
I’efFort. — V. Rapports de I’education physique avec les 
sciences et les arts. 

I. — Consequences de l’effort dense 

ET REFLECHI. 

Retentissement sur tout Vorganisme. — Tout 
effort porte ses fruits; le travail personnel est 
toujours utile; il cree un 6tat mental nouveau 
facilitant nos efforts ulterieurs et nous ameliore 
en nous faisant aimer Taction. 
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L’effort volontaire bien dirig6 a un retentisse- 
ment sur tout notre organisme. Les canalisa¬ 
tions sanguines, lymphatiques ounerveuses sont 
des voies ouvertes et communiquant entre elles; 
Tefifort est une pouss6e de vie qui se transmet 
dans ces canaux stagnants comme des ondes 
dans un tuyau, y produit un ebranlement et 
donne naissance au mouvement sous diverses 
formes et sans rompre I’harmonie fonction- 
nelle. 

La conscience de ces resultats, d’abord vague 
comme nos sensations, se precise et s’affine 
ensuite par I’execution des mouvements, on ar¬ 
rive ainsi a Tadaptation parfaite de I’effort au 
travail, mais graduellement et d’autant plus 
vite que la vision du but et des moyens directs 
pour y parvenir devient plus claire. La m^me 
progression doit regler le travail intellectuel; il 
y a cependant une difference profonde entre eux. 
Quand I’idee est suivie de realisation il faut ac- 
corder au mieux les appareils musculaire et 
nerveux tandis que preciser sa pensee et coor- 
donner ses idees est un acte mental qui n’entralne 
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pas a sa suite des leviers et des masses inertes a 
mouvoir. 

L’utilite d’une realisation pratique de la pens^e 
s’explique par ce fait: obligee de sortir du do- 
maine purement speculatif elle ne peut plus 
s’egarer; Taction est le grand remede aux uto- 
pies des reveurs. 

C’est aussi le seul moyen d’eviter la decrepi¬ 
tude senile; il ne faut pas se laisser vieillir, il 
est plus facile de rester jeune que de se rajeunir. 
Les facultes intellectuelles et motrices s’entre- 
tiennent et se conservent par Texercice constant, 
elles declinent par inaction ou surmenage. Cette 
p^riode d’etat peut durer aussi longtemps que 
la nutrition se maintient, mais Tinactivite pro- 
longee altere celle-ci et en diminue Tintensite; 
demander alors a des organes mourants unsur- 
crolt d’action et esperer qu’ils repondront a 
votre appel, c’est une illusion chimerique basee 
sur une idee fausse de la vie. Pour conserver 
la flamme du foyer il faut constamment Tentre- 
tenir, il est trop tard pour la reveiller quand il 
s’eteint. 
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L’activite insuffisante ou excessive mene done 
au mSme resultat: k la vieillesse prematuree 
de Torganisme. J’ai ]eu d’anciens amis, jeunes 
athletes poussant toujours I’effort a ses limites 
extremes; ils sereposent aujourd’hui surleurs 
lauriers, ils sont vieux, ont abandonne depuis 
longtemps I’exercice le jour oh les succes 
n’6taient plus possibles, ils se racontent leurs 
prouesses mais n’ont eu de I’exercice aucun 
benefice durable. De mon c6te, je ne les ai pas 
suivis dans leurs performances, mais j’ai conti¬ 
nue a prendre dans le mouvement I’excitant 
utile a ma conservation, je suis reste jeune rela- 
tivement puisque je ne vois pas mes facult^s 
s’amoindrir. Ai-je eu raison d’aimerinieuxregler 
ma vie de cette fagon pour gohter longtemps le 
plaisir d’agir, au lieu de la bruler et de la ter¬ 
miner ensuite dans un etat lamentable? Le corps 
est le support et lb piedestal de la pensee, de 
notre moi, de notre ame, il le faut solide, mais 
point encombrant ni trop exigeant. 

Lui demander la plus grande part d’action et 
lui consacrer exclusivement ses soins, ce n’est 


RESUI.TATS DE l’eFFORT BIEN DIRIGE 77 

plus le fait d’une education generate. Le pie- 
destal doit etre proportionn6 a la statue, il ne 
faut pas agrandir Tun demesur^ment pour dimi- 
nuer I’autre. II n’est pas logique de prendre sur 
I’activit^ intelligente les materiaux reserves au 
perfectionnement general; on obtient par I’har- 
monie dans son ensemble un gtre autrement 
6nergique et utile qu’en augmentant en dehors 
de tout ideal son pouvoir moteur. 

L’experience de Fbistoire nous montre que la 
decadence des nations pent ^tre la consequence 
des exces atbl6tiques comme de I’intellectua- 
lisme exclusif. Une societe d'atbletes n’aurait 
pas les elements vitaux qui constituent une 
puissance reelle. 

L’exercice considere comme un but et non 
comme moyen d’equilibre corporel et cerebral, 
n’est plus interessant. Les precedes d’education 
physique sont des moyens d’entretien et non 
des recettes de specialisation. 

II n’est pas necessaire d’etre un athlete pour 
jouir pleinement de ses facultes et bien remplir 
sa vie. Loin de la; toujours occupes de leurs 
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records et de leurs prouesses, les athletes sont 
souvent indifferents a un id6al artistique ou au 
progres moral, les services rendus par hux ^ la 
societe sont bien pen de chose h cote des efforts 
donnes en pure perte. 

Cette conception fausse de I’education n’at- 
tire pas a Fexercice des adeptes pers6verants, 
mais a a contraire 61oigne les faibles; les de- 
penses exagerees d’efforts ne sont permises qu’a 
une inflme minorite et, mal dirigees, reduisent 
la part d’^nergie reserv^e h la vie pratique. 

Tout exces du muscle est incompatible avec 
le travail cerebral, et m6me avec la d^pense 
journaliere de travail ordinaire. Pour 6trehomme 
de sport, il faut avoir des loisirs; le sport doit 
prendre une part de notre activite, mais non 
pas Fabsorber tout entiere. 

II faut savoir interpreter le vieil adage : Mens 
Sana in corpore sano banal. II n'entend 

pas que les moyens, donnant Fenergie phy¬ 
sique, donnent en m6me temps la culture et 
Fenergie morale, ce serait absolument faux : ne 
voit-on pas tres souvent des sujets d’une force 
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morale tres grande, sans energie physique, et 
inversement des hercules laches et mous. 

L’energie morale n’est pas due a I’augmen- 
tation de I’energie physique. Ge serait quelque- 
fois le contraire; elle n’est pas non plus une 
plus-value d’energie fournie par les organes 
inferieurs charges de I’elaboration des aliments, 
elle est le r^sultat de la predominance de Tac¬ 
tion de centres moteurs volontaires speciaux. 
Ceux-ci b6neficient sans doute du meilleur etat 
des autres fonctions avec lesquelles ils sont en 
rapport, mais ils jouissent incontestablement 
d’une independance qui leur assure la supr6- 
matie dans la hierarchie des fonctions. 

L’energie physique constitue un etat favo¬ 
rable a T6nergie morale, mais Tenergie morale 
n’est pas Tenergie physique, c’est autre chose. 

On a conseille de revenir a Tetat de nature, 
cela n’est pas nouveau, mais il est devenu dif¬ 
ficile, a moins d’etre riche et tout a fait inde¬ 
pendant, de concilier les habitudes sportives et 
la vie fibre avec la vie de travail et le gagne- 


l'education de l’effort 


Vivre toujours au grand air et s’endurcir en 
recevant directement sur la peau les rayons 
solaires on les averses, c’est, sans conlredit, un 
moyen de constater sa resistance aux intemp6- 
ries, mais ce n’est pas toujours le moyen de 
I’obtenir. II faut y aller tres prudemment sous 
peine d’accidents, tons ne supportent pas ces 
secousses brutales, et loin de s’endurcir, devien- 
nent au contraire de plus en plus debiles. Les 
autres, lesforts, habitues a vivre comme Fhomme 
des bois, deviennent alors d’une intolerance ex¬ 
treme, quand ils sont obliges de revenir a la vie 
urbaine. 

Jamais le vetement et la chaussure ne sont 
aussi insupportables qu’apres une journee oii 
Ton s’en est debarrasse; le s6jour dans un air 
cbaud et confin6 donnent des malaises serieux 
k ceux qui sont toujours a Fair pur. En voulant 
faire trop on n’a encore rien fait de pratique, si 
on s’eloigne de la vie actuelle, au point de ne 
pouvoir plus la supporter. 

Pourtant la facility de regulation et d’adap- 
tation de notre corps aux variations du milieu 
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est etonnante. Si la depense de travail augmente 
ou cesse subitement, si Tatniosphere passe du 
froid au chaud, de rhumidite a la s6clieresse, 
nous trouvons dans chaque cas un nouvel etat 
d’equilibre qui compense momentanement les 
pertes de notre organisme, 

Mais la depense ne pent toujours durer, car, 
en plein travail, les fonctions ne s’accomplis- 
sent plus comme dans le repos et Teffort d’ac- 
commodation fourni autonjatiquement par le 
systeme nerveux epuise ce dernier. 

Les desordres fonctionnels apparaissent quand 
ce pouvoir regulateur fait d6faut : la demorali¬ 
sation, la peur, la tristesse et la douleur sont 
des causes de desequilibre de nature nerveuse. 

L’inaction fait des infirmes, I’exercice outre 
comme Thydrotherapie ont leurs maniaques; 
souffrant d’un besoin insatiable d’activite, ils ont 
I’illusion de n’avoir jamais assez depense leurs 
forces; ils ne peuvent se reposer, et se croient 
malades s’ils n’ont pas le moyen de s’epuiser 
par une gymnastique violente ou des ablutions 
tres froides; ce spnt des don Quicbotte luttant 
Demeny 6 
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perpetuellernent centre des moulins k vent et 
dont la vie se passe a deambuler et a vaincre 
d’imaginaires difficultes. Ce sont des alambics 
toujours en ebullition fabricant de la fum6e et 
des cendres, voila tout. 

Le r6sultat de toute cette agitation est k peu 
prfes nul, quand il n’est pas fuileste. 

On pent evidemment employer mieux son 
temps et faire servir a une meilleure cause les 
excellents moyens dont dispose I’feketcice bien 
dirige. 

Lois de Vadaptation de Veffort du travail. — 
II suffit d’observe'r les ouvriers de toute pro¬ 
fession etles aniihaux eh irioiivenlentpour saisif 
immediatement les points commons de lehr tra¬ 
vail. 

Tons chercbent a utiliser leurs efforts muscu- 
laires au mieux et avec le moins de fatigue. Ils 
passent par une serle de thtonnemerits qui 
constitue lehr apprentissage et par progrfes 
successifs se font une locomotion et adoptent 
une maniere de travailler definitive. 

Les sensations les guident aVec shrete et l(eu*r 
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font troiiver la solution la plus 6cbnomique 
dans lours travaux, ils so rapprochent ainsi dans 
chaque espece et dans chaque profession du 
type parfaite'ment adapte. La comparaisbn de 
ces sujets d’blite fbrmes par eux-mSmes a la 
suite d’efforts r^pbtbs intelligemment, nous per- 
tnet de mettrO en evidence les qualitSs gbnb- 
rales dii travail pour facilitOr rapprenlissage, 
abreger les essais et obtenir un resultat econo- 
miqiie plus certain. 

On pent binsi contribuer h la formation mbtbo- 
dique d’une elite de traVailleurs, formation 
generalement livree au hasard dans les profes¬ 
sions manuelles Ou danS les sports. L’observa- 
tion apprbfondie et la pratique du travail ma- 
nuel nbus montrent quo I’effort, pOur btre bien 
adapte, dOmande certaines conditions qui sont 
de vefitables Ibis du travail. 

Les lois de I’attitude, de la soiiplesse et du 
rythme sont applicables a tout metier. Ce ne 
sont pas autre chose que les lois de I’bco- 
nomie. 

Loi de Vattitude. — Pour tout travail, il y a 
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une attitude particulifere qui permet d’utiliser 
au mieux son effort; le corps entier doit parti- 
ciper harmonieusement a Taction gen6rale et la 
somme de ses efforts partiels avoir une resultante 
dirigee en sens oppose a la resistance a vaincre. 
La position initiate du travailleur varie done 
avec son genre d’effort et caracterise son metier, 
e’est elle qui deforme Touvrier a la suite de sa 
specialisation. 

En jetant un coup d’oeil sur les divers exer- 
cices et metiers il est facile d’en caracteriser 
Tattitude et d’en expliquer la valeur econo- 
mique. 

Le coureur penche le corps en avant au depart, 
il fera Tacte inverse s’il veut s’arreter et dirige 
ainsi Taction de la jambe tantdt dans le sens de 
la progression, tantdt en sens contraire. Le 
marcheur s’incline de meme quand il monte ou 
descend une c6te, ou quand il passe dela marche 
a la course ou de la course a la marche. 

Le sauteur au depart est flechi, il donne son 
coup de jarret en s’inclinant en avant et en lan- 
gant les bras dans la direction de son elan; il 
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utilise au mieux sa hauteur d’elevation en se 
groupant au-dessus de I’obstaclepour le franchir 
avecle plus de suretd. A la chute, ses pieds sont 
portes en avant; il prend alors point d’appui 
pour r^sister avec les jamhes, diminuer graduel- 
lement sa vitesse et conserver en mSnie temps 
son equilihre, 

L’attitude initiate differe dans les sauts en 
profondeur, les sauts assis ou a I’appui sur les 
mains. 

Pour pousser ou tirer une voiture ou une 
hrouette chargee, on penche fortement le corps 
en avant; pour saisirun lourd fardeau on ecarte 
les pieds, on fl^chit les jamhes en se haissant 
pour faire porter la charge sur celles-ci; pour 
tourner la manivelle d’un treuil on se fend 
d’avant en arriere, les jamhes tendues et le corps 
droit. 

Le port d’un fardeau sur la t6te exige la rec¬ 
titude parfaite du corps; on se penche en avant, 
en arriere ou de c6te si la charge est sur le dos, 
en avant ou de c6te. Le grimpeur est flechi et 
ramasse sur lui-m6me. L’athlete lan^ant le bou- 
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let au le disque, comme I’escrimeur, est d’ahord 
dans une attitude flechie lui permettant une; 
extension et un deyeioppementenergique etpro- 
longe de tous les segments des jambes et des, 
bras. Pour recevoir le bo.ulet il se pampe solider, 
ment et attenue le choc e^^ If? faisapt porter sqr 
les muscles de ses membres flechis . 

Le boxeur et le lutteur prot^eutleur poitrine 
et empechent les prises dangereuses, les jambes, 
pliees, le dos voute les mains en avant. 

Le jongleur et I’dquilibriste sont assis sur leurs 
jambes comme sur un ressort souple et elps- 
tique. 

Le laboureur bechant la terre, le faucheur et 
le semeur se reconnaissent de loin a leuy 
silhouette particuliere. 

Le bucheron se fend en arriere comme le 
forgeron pour lever son marteau ou sa cognep et 
passe a la fente en avant au moment oii il 
s’abaisse pour donner le coup. Le charpentier 
maniant la bisaigue, le menuisier maniant le 
rabpj, le scieur de long maniant la pcie vertipale, 
prennent des positions variables suivant Iq di- 
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rection de leur effort. Cette direction complique 
le travail et augmente singulierement la fatigue; 
ainsi, raboter un plancber ou un panneau verti¬ 
cal est chose aulrement penible que de raboter 
a I’etabli. Travailler a un plafond les bras leves 
oblige a un effort d’extension encore plus dou¬ 
loureux. Reparer une piece en se glissant sous 
une machine est plus fatigant que de limer a 
I’etau: le mineur couche a terre sur le dos pour 
extraire la bouille est certainement I’ouvrier qui 
a I’attitude de travail la plus dure et la plus 
douloureuse. 

On ne prend pas la mSme position pour ouvrir 
ou former une porte un peu lourde; on se place 
diff6remment, au mieux pour manier le tourne- 
vis en haut en has, obliquement. 

Chaque sport a aussi des attitudes caracteris- 
tiques : le tir a Fare horizontal ou vertical 
demande une position droite ou inclinee, un 
pied en avant. Dans le jeu de ballon ou de 
raquette, le joueur a I’oeil attache au ballon et 
et change sans cesse d’attitude pour donner la 
chasse avec surete; les photographies d’equipes 
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de joueurs enaction nousindiquent lespositions 
bizarres impossibles a comprendre si on ne tient 
pas compte de la vitesse et de la direction de 
I’elan. L’attitude du canotier differe s’il emploie 
la Fame des gondoliers, la godille ou la palette 
de la p6rissoire. Cbaque 6cole a son style et ses 
positions de depart. 

Les attitudes de repos, la station banchee, la 
station assise ou couchee sur le dos, le c6te ou le 
ventre, ont toutes leurs formes speciales. Fatigue 
d’une seance trop prolongee, I’ecolier se penche 
sur son pupitre pour ecrire; sa position est de- 
fectueuse au point de vue de I’hygiene mais elle 
est economrque et momentanement favorable au 
repos. Le violoniste rentre le coude gauche pour 
permettre aux doigts de retomber perpendicu- 
lairement sur les cordes; il conserve a son instru¬ 
ment I’borizontalite et maintient le bras droit a 
la hauteur de la corde qu’il attaque. 

En resume, nous voyons autant d’attitudes que 
de metiers manuels. On nepeutsonger a les rap- 
porter toutes a la rectitude de la station droite; 
il y a lieu au conlraire, dans cbaque apprentis- 
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sage, de tenir compte de la position initiale pour 
faciliter le travail. Une attitude de convention 
non economique gSne Fouvrier et lui fait perdre 
inutilement une partie de ses forces. 

Loi d^economie^ sa realisation dans les di¬ 
vers efforts. — S’il est une position initiale faci- 
litant le travail, il y a aussi une maniere econo¬ 
mique de s’y prendre pour le realiser. Ge sont 
des tours de main permettant de faire mieux, 
plus vite et avec moins de fatigue. Ainsi I’atti- 
tude favorable et la bonne conduite de nos efforts 
nous amenent a travailler economiquement; 
nous disposons notre corps pour presenter la 
plus grande stabilite et nous faisons porter Fef- 
fort sur les parties les plus massives et les plus 
resistantes de notre machine. 

Dans le mouvement, les contractions se d6pla- 
cent a chaque phase de Failure; nous les avons 
comparees a une suite d’accords s’encbainant et 
se transformant sans cesse, deux accords succes- 
sifs ay ant toujours des notes communes et 
chaque phase du mouvement se caracterisant 
par un accord particulier. 
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Uart de travailler, exemples tires- des profes¬ 
sions. — 11 y aurait interfit a etudier la manrere 
de faire des ouvriers habiles dans les divers 
metiers, de constater comment se realise la loi 
d’economie dans chaque cas. Ce travail n’a pu 
encore etre entrepris metbodiquement, la chro- 
nophotographie et la dynamograpbie nous en 
donnent cependant les moy^ns, mais il serait 
fort long, tres couteux et nous n’avons pas en¬ 
core rencontre de representants des pouvoirs pu¬ 
blics qui comprissent I’utilite de ces recberches 
et consentissentanous aider pour les continuer. 

Les resultats d6ja obtenus dans I’etude des 
allures normales de I’bomme et de quelques 
sports nous montrent combien il y aurait utilite 
a approfondir ces questions. C’etait la matifere 
du programme que j’avais soumis a Marey, 
en 1880, lors de la creation de la station physio- 
logique par le Conseil municipal de Paris. Je me 
suis efforce de realiser en partie ce vaste plan, 
mais malgr^mes demandes reiterees, on ne m’a 
pas dqnne le moyen de continuer uies recber- 
cbes. La portee de ces eonnaissances n’est pas 
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born^ a la simple curiosite, elle s’etend a I’edu- 
cation physique comme a I’education intellec- 
tuelle; les lois du travail musculaire et du tra¬ 
vail cerebral sont, analogues, elles s’appliquent 
a tons les travailleqrs sans exception et coqsti- 
tueqt le secret de I’activite la plus fructueuse 
et la moins penilile, c’est-a-dire Vart de travail- 
ler avec Iq plus de rqndement et le plus d’avan- 
tages possible- 

Quelques citations tirees de Fanalyse des 
mouvements pourront expliquer notre pensee. 

L’6conomie dans la station droite qst realisee 
par I’harmonie des courb.ures de la colpnne ver- 
tebrale, surtout par |a courbure lombaire soula- 
geant les muscles extenseurs du massif lom- 
baire en amenant le centre de gravite du tronc 
au-dessus de la ligne des t6tes femorales. 
L’exces de courbure ou leur rectitude exageree 
sont deux defauts a eviter. 

En s’asseyant on augmente la base d’appui 
et on diminue d’autant la difficult^ d’equilibre; 
en se coucbant, le poids du corps se repartit sur 
une surface tres etendue et on obtient ainsi un 
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relachement presque complet dela musculature. 

Toutes les positions fendues en avant, en ar- 
riere et de c6te, contribuent a la stabilite de 
I’equilibre du corps et permettent des mouve- 
ments d’inclinaison ou de progression dans la 
direction de la fente. Les fentes flechies pre¬ 
parent la detente des jambes, aussi les prend-on 
dans les sauts, dans I’escrime, dans la boxe, le 
baton, la canne, le lancer et mSme le lever des 
poids ; la flexion des jambes donne au corps un 
support elastique et lui permet de petits depla¬ 
cements rapides et varies de segments menus 
au lieu de porter sur toute sa masse. Ces petits 
mouvements de compensation sont utilises par 
I’equilibriste etle jongleur pour obtenir la sou- 
plesse, sa quality indispensable. 

Le marcheur progresse en ^tendant la jambe 
arrifere et en se recevant sur le pied d’avant; 
entre deux doubles appuis, il supporte le corps 
sur une seule jambe et celle qui termine son 
appui actif oscille alors autour de la hanche 
pour se poser a son tour en avant. Le membre 
inferieur joue ainsi successivement trois rdles; 
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le rdle moteur, le r6le de soutien et le rdle 
amortisseur du choc du pied au moment du 
poser. En se deroulant completement sur le sol 
le pied s'etend, les muscles du mollet sont con¬ 
tractus. Cette contraction subsiste pendant le 
lever et elle a pour effet de flechir la jambe et 
d’empgcber ainsi le pied de frdler la terre pen¬ 
dant son oscillation. Gela se fait automatiquev. 
ment parce que les extenseurs du pied sont en 
m6me temps, a cause de Jeurs insertions au 
mur, des fl^cbisseurs de la jambe sur la cuisse. 

La jambe qui porte le corps reste elle-m6me 
legerement flechie; cela diminue la hauteur des 
oscillations verticales du tronc. Au moment du 
poser, le choc est evite par la Ilexion imme¬ 
diate de la cbeville et du genou,ce choc porte 
sur les muscles extenseurs des differents seg¬ 
ments et le corps roule autour du pied appuye. 

Les bras agissent comme de veritables balan- 
ciers en regularisant le deplacement du centre 
de gravite dd au mouvement alternatif des 
jambes; pour cela Toscillation des bras doit 
6 tre synchrone et oppos6e a celle des jambes. 
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Si le chemin est etroit et sinueux, la marclie 
perd de son automatisine et rattentidh deviieht 
necessaire pour suivre et eviter les d'efectuosi- 
tes imp revues dii Sol. La sduplesse est toujours 
la condition indispensable pour conserver I’equi- 
libre, la manifere de poser le pied y contfibue 
aussi et.la vue a taut d’mfluence sur i’aplomb 
et le vertige, que les plus adroits et les plus 
hardis, s’ils cdtoient un prScipice bii doivent 
faire quelques pas au-dessus du Vide, sont para¬ 
lyses dans tous leurs moyens. 

Pour marcher sans bruit avec legeretd, bn pbse 
le pied par la pointe, les articulations de la 
jambe flbchies et I’bn se releve dlastiquement a 
cbaque pas. De mdme poui* descendi-e silencieu- 
sement bn escalier il faut eviter de se laissbr 
choir lourdement a cbaque marche, inais au 
contraire reSister elastiquement a la chute en 
flecbiSsant la jambe au moment du poser du 
pied et, en mSme temps lever vivement le ge- 
nou opposd et les bjras comnib dans un elan. 

Pour descendre d’une voiture en marche il 
faut la quitter en penchant le corps en sens in- 
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verse de la direction de la vitesse afin d’obtenir 
le stabilite au point de chute. 

La montee d’une forte c6te devient rude, la 
direction de I’impulsion n’etant plus favorable 
a la vitesse horizohtale. On sait combien, dans 
ce cas, tine legere pouss^e exercee a la ceinture 
par un aide VoUs facilite I’ascension. 

Des que la marche s’accelere on a avantage a 
un moment donne a courir; la longueur du pas 
augmehte alors de la longueur du saut effectiie 
k Chaqiie foulee. Les pieds se posent presque 
dans I’axe de la piste suivie, leur ouverture di- 
minue avec la vitesse. 

De ce fait on diminue beaucoup les oscilla¬ 
tions verticales, lalerales et les torsions du corps. 
Pour faciliter encore les oscillations des jambes 
et des bras on les flechit afin de les deplacer rapi- 
dement. 

Le coureur voit a la suite de son entrainem'eht 
sa respiration devenir profonde et lehte, c’est la 
un avantage pour la ventilation pulmonaire. 

II y a pour la marche et la course un rythme 
optiinum cbrrespondant a rutilisation la meil- 
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leure de rimpulsion et regie sur le temps d’os- 
cillation economique de la jambe. Ge rythme 
depend de la longueur des jambes mais il depend 
aussi de la resistance du sujet & la fatigue. 

Le bon sauteur sait utiliser son coup de jar- 
ret en inclinant d’autant plus le corps qu’il veut 
sauter plus loin; il ajoute a son impulsion Tac¬ 
tion energique des bras dont Televation vive 
augmente Teffet. Une fois detache du sol, n’etant 
plus alors maltre de son mouvement, il prend 
une attitude favorable, il se groupe de fagon a 
ne pas rencontrer Tobstacle et se prepare a se 
recevoir sur le sol. Il porte les pieds en avant 
au moment de la chute pour trouver point d’ap- 
pui en avant du corps et resister ainsi au moyen 
de ses muscles extenseurs a la vitesse horizon- 
tale qui Tentraine. Il doit retrouver Tequilibre 
en m6me temps que Timmobilite au point de 
chute, pour cela les bras se sont abaisses pendant 
la suspension pour se relever vivement pendant 
la derniere phase du saut. 

Les sauts avec elan tirent de la vitesse de la 
course toute leur longueur; trop de vitesse nuit 
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au conlraire a un saut en hauteur et Ton voit, 
au moment de I’appel, le sauteur se rejeter en 
arriere et transformer sa vitesse horizontale en 
vitesse ascensionnelle. L’appel du pied lui sert 
a donner aux muscles extenseurs une tension 
considerable transformee immediatement en 
effort d’impulsion. L’acrobate tournant sur lui- 
m6me dans un saut perilleux peut regler sa 
vitesse de rotation en s’etendant ou en se pelo- 
tonnant plus ou moins sur lui-meme; il prend 
contact avec le sol a volonte et evite ainsi les 
chutes dangereuses. 

Tous ees mouvements sont des exercices syn- 
thetiques indecomposables, leur valeur consiste 
dans leur continuite et une parfaite harmonic 
avec leur fin. Nous avons a toute occasion insists 
sur I’inutilite d’une education basee surl’analyse 
d’actes qui ne peuvent gtre dissoci 4 s sans voir 
leur mecanisme fausse et denature. On peut au 
besoin les ralentir, mais jamais les arr^ter pour 
les decomposer en temps s6pares. 

Les mutil6s s’adaptent a leur etat nouveau, 
ils se creent une locomotion speciale et s’etu- 
Demeny 7 
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dient a eviter la douleur et la fatigue par une 
veritable reeducation. Cette reeducation est pos¬ 
sible tant que les centres nerveux ne sont pas 
atteints; dans le cas contraire, le malade, eut-il 
la volonte la plus ferme, ne pent plus s’adapter 
ni se mouvoir avec adresse; tout perfectionne- 
ment lui est interdit. 

Le danseur fend I’espace en prenant mille atti¬ 
tudes variees dans son vol; il retombe avec leg6- 
rete et surete, il salt enchainer ses pas; I’har- 
monie de ses mouvements ddnote cbez lui un 
sens parfait de I’equilibre et de la realisation 
dconomique la mieux entendue; son charme et 
son eldgance viennent de I’accord constant entre 
sa pensee, son geste et son allure. 

Le nageur arrive au moyen de mouvements 
successifs et intermittents des jambes et des 
bras a se donner une action propulsive con¬ 
tinue. 

Il imite la godille et I’helice sans pourtant 
posseder des organes propulseurs rotatifs. L’oi- 
seau, le reptile, le poisson, Thippocampe font 
de mdme, et il est merveilleux d’observer dans 
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la nature les solutions variees du probleme 
de la locomotion des animaux, suivant les mi¬ 
lieux. 

Le canotier reduit au minimum les points 
morts du coup d’aviron ; ce dernier sorti de I’eau 
vaplonger loinen arriere et lesjambes, letronc, 
les bras, les poignets et mgme les doigts ajou- 
tent leur action pour prolonger Timpulsion ou la 
pouss6e sur I’eau. En accelerant la vitesse de 
I’aviron il trouve sur I’eau essentiellement mobile 
I’appui maximum et diminue ainsi la perte de 
travail dd au deplacement du liquide. 

L’escrimeur assis sur ses jambes Archies est 
toujours prdt k bondir; pour se fendre il etend 
tous les segments du corps dans la direction de 
la pointe de Tepee; sa vitesse vient autant des 
jambes que du tronc et des bras; son poignet, 
d’une admirable mobilite, dirige la pointe a tra- 
vers les issues que lui menagent les fautes de 
son adversaire. La jambe d’avant lui sertde sup¬ 
port elastique pour revenir en garde avec la plus 
grande rapiditd. Il chercbe a deviner les ruses 
de son opposant pour avancer ou pour rompre, 
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et son oeil attentif attend I’occasion de fondre 
sur lui au moment opportun. 

Le boxeur precede de meme, mais il n’a pas 
1 ’attitude ouverte de Tescrimeur, il se ramasse 
sur lui-m6me pour proteger la poitrine et la tete 
des coups qui pleuvent sur lui de tous c6t6s. Il 
est continuellement en mouvement pourtromper 
et derouter son antagoniste, et toujours souple, 
il est de fer quand il frappe; le corps entier, de- 
puis les pieds jusqu’aux poings, constitue un 
iressort formidable. 

j Les coups de sabre ou de baton se donnent a 
-j//' la suite de moulinets; pendant qu’elle decrit des 
- trajectoires sinueuses, la main prolonge son ac¬ 
tion sur I’arme et en augmente la vitesse. Cette 
vitesse est la force du coup qui ne devient effi- 
cace que par une sorte de fouett^. Cette maniere 
de prolonger Paction musculaire acc^eratrice 
se retrouve dans le coup de raquette et dans le 
lancer d’une pierre, du disque ou du boulet. Tout 
le corps rejete d’abord en arriere se redresse et 
s’incline dans la detente accompagnantlongtemps 
le projectile pour augmenter son impulsion. Le 
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bras ne s’abaisse pas simplement mais il con¬ 
duit le disque suivant une courbe sinueuse, il le 
fait tournoyer en accelerant sans cesse son mou- 
vement. 

Dans ces actes energiques du lancer, les 
jambes et le tronc ont, autant que les bras, leur 
part d’action, la mainachfeve I’acte de detente et 
par un jeu plus delicat ^assure la direction du 
projectile vers le but vise. 

Le maniement des poids lourds n’est pas 
exempt d’adresse ni de tour de main, la 
force n’en est pas le seul Element de succfes 
comme d’ailleurs dans aucun sport. L’athlMe 
portant a bras tendu un poids de vingt 
kilogrammes fait reposer ce poids sur I’avant- 
bras, il diminue ainsi la longueur du bras de 
levier de la resistance, et cette tricherie est au 
benefice de TefTort. S’agit-il d’arracher un hal- 
tere massif et de le porter a I’epaule, il flechit 
puisetend les jambes pour faire porter la charge 
sur des muscles puissants; une fois I’haltere a 
I’epaule il etend le bras verticalement mais, 
pliant en m6me temps les jambes, le poids de- 
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meure a la mSme hauteur, a bout de bras; I’ef- 
fort r^.el de soulevement est donne ensuite par 
rextension des jambes. 

En soulevant de terre un assez lourd fardeau 
on ressentune contraction toergique des parois 
du ventre, tandis que Feffort necessaire semble- 
rait reserve aux extenseurs du tronc. Nous en 
avons deja donne la raison : en agissant seuls, 
les extenseurs de la colonne vertebrale au- 
raient pour elfet d’augmenter la courbure lom- 
baire et de distendre la paroi abdominale avec 
chance d’accident herniaire; la contraction sy- 
nergique des muscles de I’abdomen evite ces 
deux inconvenients, le bassin suit le mouve- 
ment d’extension et la distance du pubis au 
sternum reste invariable. Le tronc fait un tout 
solide et FelTort musculaire des extenseurs est 
mieux utilise. 

Manier une piece de vin ou une caisse pe- 
sante est pour Fhomme de metier un jeu ou un 
athlete ecbouerait s’il y mettait simplement et 
brutalement de la force, mais, au moyen d’elans 
et de balancements dont il faut savoir profiter. 
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le fardeau se dirige et se conduit avec une eton- 
nante facilite. 

Pour transporter sans perdre I’equilibre une 
lourde et longue dchelle, on saisit avec les 
bras les echelons les plus dcartes qu’il est pos¬ 
sible en haut et en bas; les bras tendus font 
I’office de deux etais ayant I’epaule pour point 
d’appui. Si Ton saisissait I’echelle a deux 
mains, par les montants et a la mSme hauteur, 
il se produirait des oscillations inquietantes; 
ces oscillations sont empScbees par les bras 
faisant I’office de bdquilles rigides obliques 
de direction opposee. On emploie le meme pre¬ 
cede pour le transport d’une longue perche ou 
d’un mat. 

Dans I’utilisation du treuil comme monte- 
charge, la manivelle doit Mre bien adaptde a 
la taille de I’ouvrier; la phase la plus penible 
est celle de la remontee de la manivelle, Tou- 
vrier ne dispose alors que de faibles muscles; 
dans I’abaissement, en effet, il pent exercer une 
action plus energique en s’appuyant sur le le- 
vier de tout le poids de son corps et en s’y ac- 
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crochant pour ainsi dire. Sous I’action d’une 
force aussi variable le mouvement de rotation 
du treuil ne peut 6tre uniforme a moins d’y 
caler deux manivelles et d’y appliquer deux 
bommes dont les inegalites d’effort se com- 
pensent, ou d’y ajouter un volant assez massif 
pour r^gulariser la vitesse. 

Les elans jouent dans I’utilisation de la force 
un r6le capital, on en voit I’application cons- 
tante dans les jeux du cirque, dans les tours de 
barre fixe et de barres paralleles. 

Lorsque le corps est dans la phase ascen- 
dante de son oscillation, la pression des mains 
au point d’appui dimiaue et s’annule rafeme 
au changement de sens; I’acrobate profite de 
ce moment pour deplacer les mains et changer 
d’attitude. II est suspendu un court moment en 
I’air quand commence I’oscillation descendante 
et sans aucun effort. On voit souvent, dans les 
jeux du tapis, un porteur enlever avec la plus 
grande facilite son partenaire et le placer siir 
ses epaules voire m6me sur la tgte. Ici le stijet 
porte est loin d’etre passif; l’effort du souleve- 
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ment lui revient presqu’entier, il saute reelle- 
ment; le porteur se contente de le cueillir au 
sommet de son saut, alors qu’il ne pese pas, et, 
par un effort de traction bien inferieur a ce 
qu’il paralt 6tre, il prolonge son ascension et le 
hisse sur ses 6paules assez facilement. Les 
elans sont employes avantageusement dans 
les cas ou I’effort statique serait impuissant k 
agir. 

Un enfant, pour sauter a cloche-pied, s’aide de 
mouvements d’elevation vive du genou et du 
bras; grimpant peniblement a une corde ou a 
une 6cbelle ^Taide des bras, il flechit vivement 
les membres inferieurs a chaque d6placement 
des mains, esquissant ainsi dans le vide une 
sorte de saut dont I’effet est de diminuer la 
pression des mains sur le barreau de I’echelle; 
le soulevement du corps est ainsi facilite s’il 
sait profiter de I’instant propice. 

La main du jongleur admirablement souple 
est prSte a suivre les moindres mouvements du 
corps, la balle ne vient pas sechement frapper 
la main; elle estaccompagnee un certain temps 


106 l’education de l’effort 

dans sa chute par celle-ci et vient s’y reposer 
enevitant le choc. Le jongleur, avec une sensi- 
bilite et un coup d’oeil extraordinairement exerce, 
prevoit ou corrige les moindres ecarts du lan¬ 
cer, la complication de ses actes devient ex¬ 
treme s’il repose sur un fil de fer oscillant, sur 
un trapeze ou un cheval en mouvement. 

Le velocipediste se penche en avant pour 
exercer sur la manivelle motrice une grande 
pression et pour diminuer la resistance de I’air. 
Le tricycle est surtout difficile a manier dans 
les virages, le coureur en vitesse serait desar- 
Qonne s’il ne se penchait pas tresfortement vers 
le centre de la courhe qu’il decrit. Cette 
mSme precaution est aussi necessaire au cou¬ 
reur qui tourne dans un cercle de petit rayon. 
Le grimpeur se courhe et s’etend tour a tour 
comme la chenille et substitue ainsi adroitement 
la traction des bras la pouss^e des jambes; le 
poids de son corps est alors porte alternative- 
ment par les mains et par les pieds. 

Le grimper au moyen d’une echelle de corde 
souple et flottante demande beaucoup d’babi 
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lete ;■ les pieds ne trouvent pas un point d’appui 
solide sur un echelon mobile qui fuit devant 
eux. II faut, pour avancer, s’attirer contre 
I’echelle par une flexion tres prononcee des 
bras et maintenir le corps vertical, en evitant 
surtout de se pencher en arriere; sans cette 
precaution, les pieds repoussant Fechelle, le 
corps oblique oscillerait d’une fagon desordon- 
n6e, 6tant toute confiance au grimpeur. Les 
pofetes ont mis Fechelle de corde dans Farsenal 
des amoureux, les peintres les ont aussi repre- 
sent6s dans des scenes galantes escaladant 
des balcons avec une eldgance et une legerete 
charmantes. Le grimper a Fechelle de corde 
n’est pas si facile que cela, il aurait suffl a ces 
artistes d’essayer une fois pour se rendre 
compte qu’on n’y est guere a son aise et qu’on 
laisse de c6te tout manierisme pour la preoccu¬ 
pation reelle de F6quilibre et de la stabilite. 

On rencontre surtout dans les metiers ma- 
nuels ce tour de main economique dont nous 
cherchons a trouver la loi. Le marteau, la 
hache sont des outils dont la vitesse est le 
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facteur principal du travail, on obtient cette 
vitesse comme dans le lancer, par la participa¬ 
tion du corps entier a sa g6n6ration. Un bH- 
cheron et un forgeron manient la cognee ou le 
marteau a peu pres de la meme fagon : les bras 
soulevent la masse, le corps s’incline en arrifere 
et I’effort des abaisseurs joint a la flexion du 
tronc I’abaissent ensuite avec force dans la 
phase principale, celle qui sert a frapper ; a 
ce moment tons les muscles utiles associent 
leur action pour accelerer la vitesse du marteau 
et le diriger sur I’enclume. 

Le marteau en se relevant ne prendra pas le 
chemin de I’abaissement; il decrira un arc de 
grand rayon partant de I’enclume pour y revenir 
et, dans ce mouvement de circumduction, la main 
de Fouvrier se deplace le long du mancbe du 
marteau pour le relever avec plus de facilite, 
dans la phase d’abaissement la main se replace 
a Fextremite du manche pour augmenter la vi¬ 
tesse de chute en agissant sur un long levier. 

Enfoncer un clou franchement, bien droit, 
n’estpas chose commune, surtout s’il estlonget 
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mince et le bois dur; s’ii est court, a tSte arrondie, 
il faudra taper juste, sous peine de le voir glisser 
de c6te sous le coup de marteau. II faudra s’y 
prendre differemment si ce dernier est 16ger ou 
massif, a manche long ou trapu. Le coup de 
marteau d’un gaillard solide mais maladroit 
assommera le clou sans Tenfoncer; pour le faire 
penetrer dans le bois il faut taper juste, norma- 
lement, dans son axe; le bras pent 6tre fort, si la 
main est peu d61icate et ne sait pas guider le 
marteau, Tinsuccfes est certain. Le bras doitMre 
souple depuis I’epaule jusqu’aux phalanges, 
tous ses segments sont utiles, mais s’ils ne fer¬ 
ment qu’une seule piece rigide, gare aux doigts; 
un coup de marteau bien donn6 est un art. 

Dans le maniement du rabot ou de la varlope, 
la position du menuisier doit permettre d’ap- 
puyer pour faire mordreroutil et en meme temps 
de le pousser droit pour ramasser le copeau. 
Grace au poids et k I’inertie de I’instrument les 
resistances provoquees par les noeuds et le fil du 
bois sont vaincues et la vitesse est regularisee. 

Le maniement de la scie est un type de mou- 
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vement alternatif: le bras conduit la scie en 
ligne droite afin d’obtenir le mordant voulu et 
lui permettre de creuser son chemin regulier; 
la periode de pousser est la periode active, elle 
demande de la force et de I’amplitude, la vi- 
tesse et la pression de la scie sont les deux fac- 
teurs du travail mesure k la quantite de sciure 
de bois produite. 

Ges deux facteurs varient d’ailleurs en sens 
inverse I’un de I’autre et sont regies par le rytbme- 
L’ouvrier habile manie la scie sans effort appa¬ 
rent parce qu’il sait exercer une pression con- 
stamment egale, sans a-coups et sans bruta- 
lite. 

Le violoniste agit de m6me dans la conduite 
de son archet, son bras droit s’eleve u diff^rentes 
hauteurs pour presenter le crin a chacune des 
quatre cordes, son avant-bras engendre la pres¬ 
sion qui tient I’archet a la corde par un leger 
effort de pronation; son poignet et ses doigts 
transmettent cette pression en la modifiant avec 
les nuances les plus delicates; son bras gauche 
se place le coude rentre pour amener la pulpe 
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des doigts verticalement au-dessus des cordes 
afin de les raccourcir pour former les divers in- 
tervalles musicaux. 

Aucun mouvement de I’epaule ou du coude 
n’est necessaire pourcela ; la souplesse du poi- 
gnet gauche permet aux doigts de prendre point 
d’appui sur la touche pour executor le vibrato ou 
tremolo expressif imitant la voix humaine. 

La vrille, le vilebrequin, la manivelle donnent 
lieu a des mouvements continus; plus I’effort 
de rotation est energique plus les bras se fle- 
cbissent. Ainsi le tournevis, le tire-bouchon 
n’exigent presque que le mouvement de prona¬ 
tion et de supination del’avant-bras, mais quand 
la resistance est grande, les rotateurs du bras 
et les adducjeurs ajoutent leur effet. Le corps 
appuie d’une partie de son poids sur le vilebre¬ 
quin de fagon a faire mordre la mecbe de Foutil; 
cette pression est reglee sur la vitesse de la ro¬ 
tation. 

Pour bisser desfardeaux au moyen d’un cable, 
puiser de I’eau a la corde d’un puits le corps 
s’incline dans la direction du cable pour vaincre 
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la resistance. Le poids du corps est le maximum 
de traction possible k moins que I’adh^rence des 
pieds sur le sol on un relief du sol ne permettent 
de s’y arc-bouter. 

Le jardinier divise la terre en tranches, la 
retourne et en brise la motte; ces trois opera¬ 
tions se succedent avec un rythme parfaitement 
regulier. La position du corps doit permettre 
Teffort de pression du pied sur la bSche et Tacte 
de soulevement; la division de la motte est la 
phase de repos relatif; le travail pent se conti¬ 
nuer jusqu’au coucher du soleil si le rythme est 
bien choisi. Le jardinier comme le forgeron de¬ 
place une main le long du manche et la rap- 
proche de I’extremite de la beche pour diminuer 
Teffort de soulfevement en agissant sur un levier 
plus long. 

Pour epaulerson fusil, le chasseur se met en 
garde centre le recul; il tient son arme bien en 
main sans la serrer afin d’en etre maltre et pou- 
voir la diriger en tons sens trfes rapidement. Le 
doigt sur la gSchette, sans raideur, il fait partir 
la detente par une pression progressive, sans 
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brusquerie et sans faire devier le canon de la 
ligne de vis^e. Le tir an pistolet exige une su- 
rete de main et une delicatesse de doigte tout 
a fait superieures; c’est aussi une ecole du coup 
d’oeil et en m6me temps un contrdle de Tetat 
nerveux de I’individu. 

Pour ecrire ou dessiner, I’attitude de Thieve 
est presque une attitude de repos; elle ne doit 
point g6ner la circulation et la respiration, et en¬ 
core moins changer I’equilibre statique des diffe- 
rents segments du tronc. 

La mobilite de la main, Faction delicate et 
menue des phalanges ne peuvent 6tre remplac^es 
parunmouvement du bras, mouvementtohjours 
massif et grossier. 

L’ecrivain qui serre sa plume convulsive ment 
a une ecriture anguleuse, la crampe le guette 
s’il n’arrive pas eviter la raideur. 

Tons ces precedes de perfect!onnement s’ap- 
pliquent a la respiration. Le mecanisme respi- 
ratoire le plus avantageux doit faire produire 
toute Fampliation du poumon sans exag^ration; 
le diaphragme et les cdtes en s’abaissant et en 
Dement 8 
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se soulevant le dilalent et le compriment perio- 
diquement; il faut conserver une parfaite har- 
monie entre ces deux actions simultanees et ne 
pas amoindrir Tune en augmentant Pautre. 

Dans une respiration complete, la ligne me- 
diane ant^rieure du ventre et du thorax se meut 
sans se creuser ni se briser. Un rythme respira- 
toire bien adapts permet a ces mouvements de 
ventiler le poumon et de remplacer Pair impur 
par dePair oxygene; il agit aussi sur la circu¬ 
lation pulmonaire et facilite le cours du sang 
dans la poitrine et le retour du sang veineux 
au coeur. On explique de cette fagon Paction 
energique des mouvements respiratoires sur ce 
dernier, aussi les troubles de la respiration en- 
trainent-ils toujours les troubles du rythme et 
du d^bit du cceur. 

Nous venous de tracer en quelques mots les 
conditions mecaniques de la virtuosite dans les 
metiers professionnels, mais, avant de devenir 
habiles,les apprentis sont maladroits,leurs mou* 
vements sont raides, incoordonn^s, incertains; 
ils epuisent leurs forces sans resultat et souvent 
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ne peuvent seuls trouver le moyen de sortir de 
leur^tatd’inferiorite. Ilestplus sdrde les guider 
dans leur travail en leur donnant un enseigne- 
ment special. 

II serait trop long de decrire ici les mauvaises 
manieres de travailler et les defauts dti debut. 
La maladresse se corrige par une bonne edu¬ 
cation ; elle pent etre le rOsultat du travail lui- 
mgme ou d’une education fausse qui donne de 
mauvaises habitudes. Ce cas, plus grave, indique 
I’ignorance du professeur et engage sa respon- 
sabilite. 

Une foule de precedes devenus classiques ne 
reposent sur rien que sur des conventions, par 
exemple : former les poings et s’enfoncer les 
ongles dans la paume des mains et croire 
donner ainsi plus de force a Tappel du saut, re- 
tomber apres un saut en longueur sur la pointe 
des pieds le corps droit, les bras immobilises,' 
mettre aux doigts des bagues de plomb pour 
augmenter I’agilite des doigts d’un pianiste, 
tous ces moyens n^’ont d’autre effet que de vous 
empgcher d’accomplir les actes naturels avec 
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aisance et economie, d’arrdter en fin de compte 
tout progres. Je veux assouplir ma main et 
me faciliter I’^cartement des doigts, ma pre¬ 
miere pensee sera de les ecarter passivement 
avec I’autre main, en realite je r^agis a cette 
action et je sollicite la contraction des adduc- 
teurs qui les rapprochent. Jene fais done aucun 
des actes qui servent au resultat desire, et les 
plus petits mouvements actifs, meme mal faits, 
sont plus fructueux. 

Mais le prejuge faisant consister la raideur 
dans une resistance articulaire est general, on 
oublie touj ours de remonter a la source m6me 
du mouvement, aux cellules nerveuses matrices : 
e’est la qu’est le mal, e’est la qu’ilfaut porter le 
remede. 

La meme erreur se retrouve d’ailleurs dans 
I’education intellectuelle quand on remplace 
I’observation et la meditation par la lecture des 
auteurs et le travail personnel par r‘6rudition. 
On pent attendre longtemps les resultats d’une 
pareille Education. 

Loi de la souplesse. — La perfection dans 
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tout travail consiste a ne faire que des efforts 
utiles, a les donner au moment voulu, a les 
cesser quand ils n’ontplus de raison d’etre, a les 
mesurer a la resistance et a les faire porter sur 
un groupe de muscles associes en vue de la qua- 
lite mfeme du travail. Cette association resulte 
du mouvement habituel, elle est une forme 6co- 
nomique de I’adaptation mais elle ne pent 6tre 
quelconque; elle depend denotre etatetdenotre 
organisation. 

Pour un homme normal et un travail donne 
il n’y a qu’une seule manifere de proc^der tout a 
fait 6conomique. 

Nous sommes autoris^s a penser ainsi par la 
logiquemSmedes choses, et I’observation tend 4 
nous le prouver. En debors des petits details 
constituant le tour de main, tons les ouvriers 
et les artistes du mouvement se rapprocbent 
d’un m6me type. 

La decontraction volontaire. — La contrac¬ 
tion limitee aux groupes de muscles syner- 
giques sous-entend la decontraction des autres, 
et c’est la le principal effet economique de la 


U8 l’education db i/effobt 

souplesse; il resulte, comme nous ravons vu, 
d’une education des centres nerveux sensitivo- 
moteurs et des actions d’arrSt. 

L’imniobilite n’est pas forcement le repos, 
reffort statique en est un exemple; il faut pour 
le repos complet la resolution musculaire on 
du moins une diminution de la tonicitd des 
muscles. A cette condition seule les centres 
nerveux se reposent en diminuant leur action. 

On n’exerce pas assez sa volonte dans ce 
sens et souvent nous nous crispons inutilement 
dans nos attitudes de repos et dans nos mouve- 
ments. Il est bon de provoquer cette decontrac-^ 
tion au moment opportun; c’est un moyen 
sur de reduire et d’dviter la fatigue nerveuse, 
Le calme des nerfs se traduit par une sou¬ 
plesse g^nerale et un relSchementpresque com¬ 
plet, c^’est I’image du somnieil. Apres un effort 
violent au contraire, apres une grande excita¬ 
tion nerveuse, on tremble et les musles sursau- 
tent quand on a depasse lalimite de ses forces, 

Loi du rytlime, — L’importance du rythme 
de travail est si grande, que de ce rythme seul 
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depend souvent la possibilite de soutenir I’ef- 
fort. 

Le rythme est fonction de la taille et du pou- 
voir r6parateur de I’individu, il depend aussi de 
la resistance a vaincre. 

La longueur des jambes regie a elle seule la 
longueur du pas et la cadence de la marcbe, la 
vitesse de progression optimum est ainsi fixee 
par cette longueur; un peu en dega et au dela 
de ce rythme avantageux le marcbeur se fa¬ 
tigue. 

Si la quantite d’6nergie disponible est limitee 
et constante, le rythme decrolt quand la d^pense 
crolt. Une machine locomotriceralentit sonmou- 
vement dans une c6te et s'emballe dans une 
descente. Une helice s’affole des qu’elle ne 
s’appuie plus sur I’eau. Une pompe ^levatoire 
mue par un moteur donne un certain nomhre de 
coups de piston a la minute et dehite ainsi un 
nombre determine de metres cubes d’eau. 

Ouvre-t-on le robinet de debit ou diminue- 
t-on la hauteur d’elevation, la resistance a vaincre 
etfint inoindre, le moteur s’accelere sops I’actiop 
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de la quantile d’energie restee disponible. L’in- 
verse se produit quand la resistance s’accroit et 
malgre ses variations le moteur est touj ours 
anien6 k une cadence convenable par la Cons¬ 
tance et k runiformite de son travail. 

C’est ainsi que retarde et s’accelere le rythme 
du coeur devant la resistance variable du poumon 
et des capillaires contractus ou dilates. II nous 
est impossible de transporter en bloc une lourde 
charge de terre, celadevient facile en la fraction- 
nant, en en prenant cbaque fois la quantile qui 
ne demande pas un gros effort et permet de 
rep6ter cette operation un certain nombre de fois 
par beure et de la continuer longtemps. 

II faut, pour rdtablir Tequilibre entre la depense 
et les apportsnutritifs, des temps differents sui- 
vant I’intensite des echanges cellulaires et les 
reserves de I’individu. C’est la raison du coeffi¬ 
cient de puissance personnel et du rytbme indi- 
viduel. 

Le pouvoir reparateur regie done les durees 
de repos necessaires; les nerveux peuvent quel- 
quefois donner I’illusion d’une puissance d’ac- 
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tion qu’ils n’ont pas en realite; leurs grands 
efforts et la vivacity de leur rythme sont trom- 
peurs; ils depensent leurs reserves et anticipent 
surles forces du lendemain, ilsontalors besoin 
d’un repos beaucoup plus prolonge. 

De tout ce qui precede il resulte que la loi 
d’economie se realise par le cboix du rythme 
de travail, par Faccoutumance et F^ducation des 
centres nerveux dans le sens du minimum des 
contractions inutiles, par les positions du corps 
favorables a Feffort et Fadaptation de notre ou- 
tillage a notre conformation. 

L’effort energique s’accorde tres bien avec 
F^conomie; depenser son 6nergie en pureperte, 
mettre de la raideur dans ses mouvements, c’est 
au contraire diminuer notre r6sistance 4 la fa¬ 
tigue, notre puissance vitale, et rendre impos¬ 
sibles Fadresse et la bonne coordination. 

Les limites de notre perfectionnement par 
Veffort volontaire. — L’amelioration de nos 
mouvements ne pent exister en dehors d’un 
effort volontaire, d’un effort d’attention soute- 
nue et guidee par nos sensations in times; pour 
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passer d’un etat inferieur a un degr6 un peu 
plus eleve il faut avoir la notion bien nette 
de ce que Ton veut etre, il faut connaltre ses 
defauts et vouloir les corriger. Le perfectionne- 
ment est un id6al; des qu’il n’est plus d6fini, le 
resultat du travail devient incertain. 

S’acharner a agir follement dans une direc¬ 
tion tracee ne sert de rien; la reflexion doit ap- 
porter la iuciditd et la precision dans nos actes 
moteurs comme dans nos pens^es si nous vou- 
lons aller plus avant; il arrive cependant un 
moment, variable pour chacun, ou cette lucidite 
s’eteint; alors, guide par des sensations trop 
vagues, I’effort personnel devient maladroit et 
sterile. 

Notre perfectionnement a done forc6ment une 
limite; cette limite est cellede la nettet6de nos 
sensations motrices et, en general, de Facuite 
de nos sens, Au delanous errons dans I’incerti- 
tude et nous n’avangons plus. Entre les dxverses 
personnes existent des differences profondes a 
ce sujet; la mentalite, le jugement portent chez 
tons I’empreinte du passe, de Flier^djte, des hsi- 
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bitudes, de I’education et du milieu; le carac- 
tere des mouvements est de m@me la conse¬ 
quence de la contexture de I’appareil nerveux, 
des inextricables d^dales qui canalisent la vo- 
lonte, la distribuent indemne jusqu’aux plaques 
niotrices des muscles ou la modifient a I’infini 
par les reactions individuelleSj conscientes ou 
brutales comme le reflexe. 

II est impossible de concevoir un organisme 
sans delicatesse, massif et cependant perfec¬ 
tible; on ne pent pas tirer des tr^sors d’une 
mine qui n’enrenferme pas, mais on peut aussi, 
si Ton ne fait point les efforts necessaires, n’en 
savoir rien obtenir, fflt-elle pleine de richesses. 

Le but de reducation, et en m6me temps la 
limite de ces benefices, est impliqu6 dans cette 
observation; on est loin en general d’avoir 6puis^ 
toutes sesressources, le champ est assez vaste a 
explorer, elles semblent m$me augmenter avec 
nos efforts pour les mettre en lumifere. On doit 
forcement s’arr6ter a un point culminant de hau¬ 
teur variable pour cbacun et suffisamment eleve 
pour valoir la peine de le gravir, 
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On pent mesurer la valeur physique et sur- 
tout la valeur morale de I’individu aux efforts 
employes a son amelioration pendant sa vie. La 
perfection des sens est une condition de succes: 
un arriere et un instable n’iront pas loin, pas 
plus qu’un aveugle ou un sourd-muet. Toute 
sensation obtuse ou absente est une lacune di- 
minuant les rapports des impressions si utiles 
& I’harmonie generale de notre @tre, c’est une 
indication de moins pour nous determiner con- 
sciemment. C’est, dans un orchestre, I’absence 
d'une partie intermediaire enlevant I’ensemble 
sa plenitude, et alterant I’intensit^ et la finesse 
des nuances dans Texecution. 

J’ai la conviction que nous avons sur nous- 
m§mes un grand pouvoir, j’arrive ainsi a attri- 
buer mes insucces a mes propres fantes, non au 
hasard, et je suis alors porte a faire des efforts 
pour me corriger. Si la reussite n’est pas ab- 
solue, ces efforts sont toujours fructueux; ils 
font jouer en moi des ressorts qui m’etaient in- 
connus et me donnent un peu plus de possession 
de moi-m6me. 
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J’appuie avec une insistance voulue sur Pim- 
portance d’une bonne direction de nos efforts; 
le mouvement porte en lui-meme son fruit ou la 
sterilite; s’il est bien dirigd il declanche une 
serie d’actes internes et s^associe k nos besoins 
ou bien il demeure stranger a notre vie s’il n’y 
prend aucune racine et s’il est trop abstrait et 
trop scbematique. 

Je fais allusion ici aux exercices abstraits en- 
seignes sous le nom de gymnastique et aban- 
donnes aussitot sorti de I’^cole, heureusement 
d’ailleurs. C’est la preuve la plus convaincante 
de leur inutility et de leur desaccord complet 
avec nos mouvements naturels. 

On reconnaitra bientot cette erreur, j’ai fait 
mon possible pour eviter aux autres une perte 
de temps, mais je suis patient, je sais combien 
les prejuges sont tenaces; celui dont il s’agit 
est d’une nature toute particuliere. 

J’ai r6ve de faire une experience difficile a rea- 
liser : un jeune enfant serait mis dans un milieu 
favorable a son developpement et entre des 
mains prudentes et ecl'airees; il n’aurait autour 
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de lui que des exemples et ne recevrait que des 
impressions faisant naitre des idees conformes 
au but auquel on le destine etgraduees avec son 
etat de croissance, il ne connaitrait ni le men- 
songe ni aucun prejuge, on lui montrerait les 
choses comme elles sont, on lui epargnerait les 
doutes et les contradictions, les efforts vains et 
les reculs en arri^re; tout ce qu’il aurait appris 
lui serait utile. 

L’ordre serait dans son esprit sans cbocs ni 
crises violentes, toujours en barmonie avec son 
milieu, ce sujet privilegie arriverait plus sure- 
ment i un equilibre de perfection solide et pro¬ 
gressive. 

Ce cas iddal a pu se rencontrer chez les princes 
eduques par des grands hommes, on pent le re- 
trouver aujourd’bui, I’esprit scientifique domine 
par un ideal de beaute et d’energie morale en 
donnelemoyen. Mais,m’objectera-t-on, onn’ap- 
prend vraiment qu’a ses depens, la lutte et les 
fautes personnelles ont leur utilite. Je n’entends 
pas isoler et eloigner mon eleve du combat de 
la vie, j’essaie seulement de le guider, en lui lais- 
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sant toute liberte; je me borne a ne rien lui ap- 
prendre d’inutile, qui, contraire a sa nature lui 
gate ses facultes innees, je tire de lui ce qui 
existe sans le fausser; cultiv6 de cette fagon il 
me semble qu'il n’aurait plus qu’a entrer dans 
la vie, tout prepare, sans grands espoirs ni sans 
grandes deceptions comme on aborde au rivage 
de plain-pied. 

La limite de notre perfectibilite depend en re¬ 
sume de notre etat et de notre milieu, mais aussi 
del’education qu’onse donne. 

II faut des efforts incessants pour se mainte- 
nir a un certain niveau physique intellectuel et 
moral, si Ton veut encore avancer, ces efforts 
doivent toujours grandir, d’autant plus qu^on ap- 
procbe de la perfection sans pouvoir jamais 
I’atteindre. 


11. — Bea.ute de l’effort. 


Tout effort est une manifestation exterieure de 
la vie; il merite notre attention car il indique 
ud travail accompagnd quelquefois de souffrance 
et la realisation d’une idee pensee et voulue. 

Tout ce qui pousse Tetre vivant a agir n’est 
evidemment pas interessant, mais Teffort en lui- 
mSme, issu d’une volonte, est si different des 
proprietes des corps inertes, que nous admirons 
toujours, sous toutes formes, ce pouvoir d’ac- 
tion mysterieux nous permettant de modifier 
notre milieu et mSme notre etat, suivant nos 
besoins. 

Notre sentiment d’admiration sera encore 
plus vif si nous saisissons I’idde directrice de 
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I’effort voulu et le travail realist. L’observateur 
delicat trouve dans cette constatation un plaisir 
i nfini n6 de la sensation agreable d’un travail 
bien fait et d’un amour profond de I’ordre. 

L’effort n’estbeau qu’a cette condition; il doit 
avoir I’apparence exterieure facile bien qu’ener- 
gique, etle r^sultat final doit semblerMre obtenu 
sans peine ou du moins sans peine perdue. 
Ceci demande a 6tre expliqu6. 

En etudiant les qualites des mouvements et 
du travail nous avons pu les indiquer nettement: 
rythme bien approprie aux masses a mouvoir 
et aux resistances a vaincre, suivant notre pou- 
voir reparateur; harmonie des efforts partielset 
participation du corps entier a Taction resul- 
tante; economic dans la depense par la sou- 
plesse et Tind^pendance des contractions mus- 
culaires. 

Ces conditions sont celles de Teffort parfait; 
ce sont en m6me temps celles de la beaute des 
mouvements. L’observateur perspicace y voit la 
meilleure realisation mecanique du travail; Tar- 
tiste, sans Tanalyser, et inconsciemment, a 
Demeny 9 
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cependant le sentiment de la meilleure adapta¬ 
tion dePefiort. Les deux esprits de I’artiste et du 
physiologiste, en partant de points differents, 
doivent se rencontrer devant la nature. 

La perfection exterieure d’un mouvement ne 
peut exister en dehors de sa perfection meca- 
nique, et le sentiment de beaute qu’il nous 
donne se confond ici avec le sentiment de I’ordre 
et de I’harmonie. 

L’attribut essentiel de la vie c’est le mouve¬ 
ment et Peffort qui indiquent chez nous une 
pouss6e de vie, la satisfaction d’un besoin ou 
d’une passion, et le resultat d’une pensee me- 
nant b Taction energique. 

La beauts de TStre vivant eclate surtout dans 
les attitudes et les allures pr6sentant la plus 
grande apparence de vitality, mais manifestant 
aussi dans les parties du corps une barmonie 
d’action nettement en rapport avec la nature de 
Teffort et lui donnant par cela meme le maxi¬ 
mum d’expression. 

Si la beaute est vraiment Tetat de perfection 
de Tindividu, tout defaut de structure ou de 
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fonctionnement est incompatible avec elle. Res- 
tons sur ce terrain positif et nous pourrons alors 
avoir une notion du beau degagee de nos habi¬ 
tudes, de nos gouts et de nos sensations. 

Vart et Veffort. — Dans la representation ar- 
tistique ce qui est simple et bien congu sera 
toujours superieur aux osuvres compliqu6es et 
d’une execution p6nible. La ligne et le plan 
doivent I’emporter sur la profusion des de¬ 
tails. 

L’expression placide du visage et la sobriete 
dugestesont la regie de la statuaire antique; les 
athletes sont presque tous representes au repos 
et dans une attitude tres simple. Les positions 
forcees guindees, ou indiquant un effort exagere 
ne peuvent etre belles; le naturel n’est pas sou- 
mis a I’arbitraire. 

Les artistes anciens vivaient en contact avec 
les athlMes nus et en mouvement, ils les obser- 
vaient sans cesse; aussi les representations du 
mouvementqu’ils ont laissees sontexactes. Les 
modernes se servent au contraire de modeles 
au repos, dans I’atelier, ils ne connaissent pas 
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assez la vie et le mouvement, ils sent imbus de 
conventions scolastiques dont il est presque im¬ 
possible de se d%ager a moins de refaire totale- 
ment I’education de son oeil sur la nature; et il est 
tres difficile d’observer ce que Ton a I’habitude 
de voir constamment sans y porter attention. 

Pour Bacon, I’artiste doit « ajouter son dme 
a la nature », c’est par la connaissance de la 
nature que la notion de beaute doit s’introduire 
en nous et non par des etudes de convention. 

Les attitudes etles mouvements simples seront 
les plus beaux a representer; une statue mouve- 
mentee a I’exces, esquissant un geste interrompu 
fige dans le bronze nous donne une impression 
de malaise indefinissable. 

Representation expressive de Veffort. — Fau- 
drait-il pour cela repousser toute representa¬ 
tion du mouvement ? Certes non ; suivant notre 
connaissance nous tolerons I’attitude juste et 
apergue nettement, nous repoussons au con- 
traire toute forme, mSme vraie, comme une 
epreuve photographique si nous ne I’avons ja¬ 
mais pergue. 
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En repr6sentant I’effort, I’artiste doit nous 
donner I’impression d’un actebien execute, bar- 
monieux, adroit, et non de contractions muscu- 
laires desordonn^es sans lien et sans raison ap- 
parents. 

Pour oser essayer representer la vie et le mou- 
vement, il faut avoir compris Faction des efforts 
partiels et surtout la fagon intelligente avec 
laquelle ces efforts s’unissent et s’entr’aident. 

II faut que cette impression subsiste et do- 
mine sous Faspect d’une eclatante synthese 
conslituant Fordre et la beaute de Foeuvre. 

Transporter, au contraire, dans la representa¬ 
tion du mouvement, des positions ou des formes 
du corps prises dans le repos, c’est une marque 
d’ignorance profonde qui indique chez son au¬ 
teur Fabsence compl^^te du sens d’observation. 

Toutes les images photographiques de sujets 
en mouvement doivent interesser le savant, mais 
Fartiste ne pent accepter que celles bii il retrouve 
ses impressions visuelles. Dans les sdries chro- 
nophotographiques on en voit de tout a fait ca- 
racteristiques; leur puissance d’expression est 
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tres grande; Teffort admirablement utilise eciate 
alors sous la forme d’une parfaite harmonie; 
ces epreuves constituent sans aucun doute des 
documents de la plus grande beaute. 

L’etude et I’observation du mouvement dans la 
nature etendent les ressources et augmentent les 
moyens d’expression mis au service des arts de 
la vie. En se popularisant, ces connaissances 
plus approchees de la realite nous feront aban- 
donner les representations conventionnelles du 
mouvement qui frisent quelquefois le mauvais 
gout et ne supportent pas I’examen serieux. 

Ainsi evoluent la science et I’art; leur progres 
s’affirme surement dans la direction naturelle. 
Chercher comme le savant & voir la nature telle 
qu’elle est ou la sentir en artiste sont 6videm- 
ment deux points de vue differents, mais I’objet 
de ces etudes, la raison de ces impressions, la 
nature en un mot, independante de notre men- 
talite, ne varie pas comme celle-ci et constitue 
un point fixe de ralliement. 

Chez le philosophe I’admiration du savant et 
I’emotion de I’artiste se confondent dans un 
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sentiment intense de vrai et de beau, sentiment 
plein de poesie et d’attrait. 

L’apparence exterieure de I’effort et les traits 
dans lesquels on le represente doit provoquer 
avant tout la sensation d’barmonie et de syn- 
these realisee sans donner au detail anatomique 
une place preponderante. Copier une photogra- 
phie instantanee strictement, sans avoir regu 
i’impression du mouvement, est aussi erron6 que 
d’imaginer un effort et de le construire avec 
I’esprit, rationnellement. Tout n’estpas k prendre 
dans le vrai; il faut laisser ce qui ne porte pas le 
caractere nettement express!!. Choisir un mo¬ 
dule maladroit pour 6tudier le mouvement est 
aussi peu esthetique que choisir un modele 
difforme pour representer une attitude de repos. 

L’oeuvre de I’artiste sera d’autant plus durable 
qu’elle resistera & Texamen d’un oeil plus exerce; 
cependant, d’accord avec les gens de godt, nous 
nous refuserions volontiers a accepter les traits 
convulses et les contorsions exag6rees d’un ap- 
prenti athlfete, ne voyant dans une oeuvre de 
cette espece aucuneharmonie, maisdu d^sordre, 
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et donnant une sensation de malaise et de lai- 

deur. 

Grimace de Veffort. — II y a I’effort de cris- 
pation comme il y a la grimace du visage ou la 
discordance des traits ne donne aucune impres¬ 
sion definie mais plutot plusieurs impressions 
siniultan6es; le plus ignorant d^savoue ces con¬ 
tradictions, pour qu’une impression soit forte 
elle doit 6tre une. II faut, pour en isoler les 
causes, lui donner son caractere expressif, mais 
ne pas chercher a I’obtenir avec des elements 
disparates. 

Au dela d’une certaine limite d'intensite, I’ef- 
fort se gaspille et se disperse en contractions 
desordonnees se generalisant a toute la muscu¬ 
lature, jusqu’a la face, qui prend une expression 
de douleur. L'harmonie et I’ordre n’existent pas 
en dehors de I’effort modere conscient et tou- 
jours maitrise. L’effort desordonne a I’apparence 
d’une souffrance et d’une torture, les muscles ne 
sont plus d’accord pour agir, les contractions 
sont plutdt reflexes que des actes reflechis, nous 
ne nous trouvons plus devant I’acte normal 
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mais nous cdtoyons la contracture hysterique. 

Au point de vue gymnastique, la beaute du 
mouvement se confond avec la beaute artistique, 
et les praticiens et les artistes doivent se mettre 
d'accord sur ce point. Malheureusement cbacun 
d’eux oublie de se retremper dans les sources 
naturelles, et faisant bande a part, se forge des 
prejug^s et des principes conventionnels. De la 
leurs divergences de jugements et d’opinions 
traditionnelles et Ton s’explique, en le regret- 
tant, qu’on puisse, partant du rngme point, arri- 
ver quelquefois a des divisions aussi profondes. 

Mais on a tout lieu d’esperer que I’accord se 
fera; il est tout fait avec les grands artistes. Le 
talent acquis, meme pousse tres loin dans une 
specialite, ne suffit pas; pour cela il faut a tous 
une culture generale par un travail etranger a 
toute technique, il faut former le jugement, per- 
fectionner nos sens pour que les oeuvres d’art 
acquierent une puissance d’expression vraie que 
rien ne pent egaler; simplicite, verity et barmo- 
nie sera la formule de cet art nouveau. Tout ce 
qui precede s’applique au geste et a la parole, 
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manifestations de la vie comme le mouvement. 
Rien de plus grotesque qu’une intonation fausse 
ou un geste faux; le desaccord entre I’etat mental 
et sa manifestation exterieure est le defaut des 
acteurs mMiocres. Si la connaissance de ces 
harmonies est encore rudimentaire, entre des 
mains averties et avec des esprits perspicaces 
on pent esperer que le theatre trouvera, comme 
les arts plastiques, la voie sure que le manque 
de gout et I’ignorance du public lui ont fait 
parfois abandonner. 

La heaute est une harmonie. — On arrive 
progressiveraent a la conception de la heaute, 
mais le beau est une notion d’ensemble, une 
vue centrale, une syntbese et une harmonie 
qu’on ne peut diss6quer; on ne pent le realiser 
par une adjunction de details separement par- 
faits mais juxtaposes au lieu de se pen^trer les 
uns les autres. Ces details sont peut-gtre les 
Elements de la beaute, mais la source de celle- 
ci est dans I’harmonie qu’ils pr^sentent entre 
eux. La beaute ne s’analyse pas rationnellement, 
I’estb^tique vraie n’est pas de la geometric; 
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elle est le sentiment profond de I’harmonie. 

La premiere impression que nous cause la 
vue du mouvementestune impression de formes 
variees et d6finies par des lignes et des rapports 
geometriques. 

Nous saisissons ensuite les rapports entre 
les mouvements, les forces et les resistances; 
entre le travail et ses causes mecaniques. Un 
peu plus loin notre mecanique devient plus 
vivante quand notre attention est eveillee par les 
rapports de structure et le fonctionnement des 
organes que la physiologie nous indique. Enfin, 
nous constatons dans notre organisme une har¬ 
monic de structure et d’action grace a laquelle 
nous entrevoyons la possibilite d’une activite 
parfaite, et nous arrivons a comprendre com¬ 
ment se realisent les meilleures conditions de 
travail. 

Ge sont alors les rapports, vrais esthetiques; 
c’est aussi le dernier terme de notre connais- 
sance. Nous n’y arrivons pas d’emblee mais 
progressivement, il n’est m6me pas donne a tons 
d’aller jusque-la. 


140 


l’education de l’effout 


La multiplicite des opinions sur les proced6s 
de I’education physique et leur contradiction 
apparente vient des jugements partiellement 
vrais mais incomplets suivant que.Pon s’nrrgte 
a chacune de ces stapes sans jamais les franchir 
toutes. 

Ces observations suffisent a justifier de la 
necessite d’un enseignement eleve et complet 
des mouvements pour former les educateurs de 
notre jeunesse. 


III. — Harmonie et travail. 


Chaqae organisme vivant est capable de pro- 
duire une certaine quantite d’energie utilisable 
qu’il ne peut depasser. Ce maximum de depense 
au dela duquel la vie s’amoindrit depend du con- 
cours parfait de toutes les fonctions et de leur 
harmonie. 

Une bonne education physique doit avoir 
pour but d’etablir et de conserver a I’organisme 
humain cette harmonie pendant tout travail. 
Faire des efforts violents en partie perdus, se 
fatiguer par desmouvements discontinus, sacca- 
des et brusques avec un rythme quelconque 
souvent mal choisi, ce n’est pas le moyen d’ob- 
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tenir ce resultat. II faut au contraire, a tout 
moment, conserver I’entiere possession de soi- 
mSme et sentir ce qui se passe en nous; il faut 
lutter pour conserver ou retablir I’ordre de nos 
grandes fonctions- 

Par exemple : developper en detail les masses 
musculaires, faire des efforts locaux pour am¬ 
plifier exclusivementla cage thoracique, c’estde- 
truire notre harmonie. Celle-ci s’acquiert d’elle- 
mgme par I’entralnementa une depense progres¬ 
sive de travail, par des efforts gen6rauxet varies 
et non par de petites recettes en apparence scien- 
tifiques et en r6alite faussant volontairement et 
methodiquement notre machine. 

Le muscle etantun organe de depense, le de^ 
velopper au dela d’une mesure raisonnable c’est 
risquer les chances de faillite si par un entrai- 
nement de fond on n'obtient pas en mgme temps 
I’adaptation des organes de la nutrition, de la 
circulation, de la respiration et du systeme ner- 
veux a la plus-value de travail et d’effort. 

Harmonie de develbppement. — L’Stre humain 
peut etre parfait dans sa structure, cela ne suffit 
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pas, il doit faire face a la satisfaction de ses 
besoins, lutter et remplir sa vie. Ne considerer 
en lui que la beaute plastique sans chercber sa 
superiorite dans Taction; separer le developpe- 
ment du corps de son 6tat de fonctionnement 
me semble une erreur pedagogique dont les re- 
sultats negatifs ne font plus de doute. 

La forme exterieure de Thomme est leresul- 
tat de son adaptation au travail et de la locali¬ 
sation de ses efforts habituels; chercber par des 
moyens autres que les moyens naturels a la 
modifier, c’est rompre Tharmonie qui doit exis- 
ter dans tout Stre equilibre et bien adapte a son 
milieu. 

Les organes de notre corps ont un peu leur 
autonomic, mais ils forment un ensemble dont 
Tactivit6 doit s’accorder afin d’obtenir un maxi¬ 
mum d’action resultante. Le but de Teducation 
physique estdefavoriser cette harmonic function- 
nelle. 

Harmonie musculaire. — Le muscle s’adapte 
a Teffort et a Tamplitude du mouvement qu’on 
lui demande; en lui opposant une resistance en 
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rapport avec sa section, en lui demandant tout le 
raccourcissement et toute I’elongation dont il 
est capable, on obtient son developpement total. 
Le fait d’executer les mouvements avec toute 
I’amplitude permise aux articulations est une 
garantie certaine du fonctionnement completde 
toute notre musculature. 

Ghaque groupe musculaire donne ainsi son 
effort normal en conservant sa fonction habi- 
tuelle, il le fait avec le mouvement le plus ample 
et le plus etendu possible. Ainsi s’obtient la 
beaute de la forme, consequence de Fharmonie 
de developpement. 

Un travail special qui change ou intervertit la 
fonction ordinaire du muscle detruit au contraire 
cette harmonie, I’effort ou I’etendue du mouve¬ 
ment, ^acteurs du travail musculaire, devenant 
excessifs ou insuffisants. La fonction complete 
est la condition de Fbarmonie de structure et 
le mouvement naturel pent seul donner et conser- 
ver celle-ci. Toute specialisation nous d^forme 
en accaparant a son profit les ressources de I’or- 
ganisme; si elle nous rend plus forts dans notre 
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specialite elle diminue notre aptitude & d’autres 
travaux. 

On ^viteces inconvenients en variant la nature 
de nos efforts dont les effets se corrigent alors 
et se compensent, mais il n’y a pas lieu de se 
servir de moyens ni de machines artificiels pour 
arriver a ce resultat; on obtiendrait ainsi une 
musculature fausse. 

Les exercices de locomotion normale: marche, 
course, sauts, natation, grimper, porter, lancer 
suffisent largement & notre d^veloppement har- 
monieux. 

Ghacun trouve un equilibre de nutrition pour 
son poids, sa taille, sa musculature et le travail 
babituel. Un homme peu muscle oblig6 h faire 
face & de gros efforts se met dans les conditions 
de travail les plus deplorables; un sujet trfes 
muscle sedentaire, forc6 au repos, est dans le 
mSme cas. 

Pour faire vivre et entretenir en bon 6tat un 
certain poids de tissu musculaire, il faut lui faire 
depenser unecertainequantit6journaliere d’ener- 
gie, mais pour cela il faut 6tre assur6 du con- 
Demeny 10 
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cours suffisant des fonctions de nutrition et de 

reparation. 

Quand le developpement musculaire est ac¬ 
quis par le travail normal de la locomotion 
I’adaptation est parfaite; I’dquilibre fonctionnel 
se produit et le systeme nerveux en assure a 
chaque instant la regularisation. Le developpe¬ 
ment musculaire artificiel, excessif, sans plus- 
value 6nergetique de tout I’appareil nutritif et 
respiratoire est, au contraire, une mauvaise 
acquisition et nous arrivons a cette simple verite 
que le meilleur moyen de se d^velopper est 
d’agir et de travailler energiquement dans des 
conditions d’hygiene suflisantes. 

Le corps a la faculty de se prater a toutes 
sortes d’activites, mais cette faculte se perd par 
la specialisation. 

La gymnastique^ les sports et I’athietisme 
n’obtiennent pas I’harmonie de I’gtre humain 
quand ils chercbent I’exces dans une seule di¬ 
rection. 

L’barmonie vous rend apte a tout; Thomme 
specialise ne va pas loin, m6me dans sa specia- 
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lite, car il est terrasse par la fatigue et les ma¬ 
ladies professionnelles. 

Le muscle hypertrophie par des moyens arti- 
ficiels se perd lorsqu’on cesse de I’entretenir 
avec ces mSmes moyens, comme disparalt la 
resistance a la fatigue avec I’interruption de 
I’entralnement. 

Les masses musculaires informes, mons- 
trueuses, devant lesquelles on s’extasie, appar- 
tiennent & des corps desharmonises. Quand on 
fausse le mecanisme d’un mouvement on detruit 
par cela mSme Tharmonie de structure des 
muscles, de mSme que Ton detruit I’accord qui 
devrait exister entre eux et les parties motrices 
des centres nerveux. 

Tout se tient; on ne pent pretendre developper 
le corps d’apres un syst^me precongu et conser- 
ver en m6me temps les rapports normaux et 
naturels entre les organes. 

II y a en elFet une structure optimum qui per- 
met d’utiliser I’energie vitale dont un homme dis¬ 
pose ; en dehors de cette structure, les organes 
trop developpes pour leur function vegMent, 
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ceux qui ne le sont pas assez se surmenent; dans 
les deux cas, il y a des raisons de troubles de la 
sante parce qu’il n’y a pasequilibre fonctionnel. 

Aurait-on Tidee de developper le tibial ant6- 
rieur de jambe par des mouvements sp^ciaux et 
isoles et de le faire pousser au dela de sa gros- 
seur habituelle pour obtenir ainsi une nouvelle 
forme de la jambe ! Quelavantage en tirerait-on? 
Le muscle tibial anterieur a son rble dans la 
marche, rdle associe a celui d’autres muscles, 
sa grosseur et sa longueur sont en rapport avec 
sa fonction ; on ne marchera pas mieux en I’hy- 
pertrophiant. 

On ne pent definir h priori la forme exterieure 
du corps, puisque cette forme est la r4sultante 
du travail et que les mouvements doivent se 
faire en vue de la meilleure utilisation de la 
force musculaire, et non pour satisfaire k des 
idees precongues.D’ailleurs, les exercices d’atti- 
tude faits en vue de modifier la forme exterieure 
ne touchent Thomme que tres superficiellement, 
et ne lui donnent pas la resistance & la fatigue, 
consequence de Tharmonie fonctionnelle. Les 
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differences entre deux sujets, sous ce rapport, 
ne se manifestent pas forcement par des diffe¬ 
rences de formes. Les mesures exterieures ne 
donnent rien; pour connaitre ces deux sujets il 
faut les soumettre a I’^preuve et les juger pen¬ 
dant letravail. On esttoujours trop preoccupe de 
toucher s6parement aux organes du corps et de 
les d6velopper a part; cela n’a pas de raison; 
un organe est ameliore quand sa fonction est 
plus parfaite relativement a Tensemble; ce n’est 
pas h son developpement isole, ni a sa grosseur 
que sera du le perfectionnement reel. 

Harmonie de fonctionnement. — Le perfec¬ 
tionnement est une harmonie. Si Ton donnait a 
son corps les aliments juste pour compenser 
ses pertes en travail, si on lui laissait le temps 
et le moyen d’eliminer ses dechets et ses toxines,. 
on se rapprocherait du fonctionnement parfait. 
Mais on n’agit jamais ainsi, on travaille trop ou 
pas assez. Les aliments sont trop copieux, les 
repos souvent excessifs. 

L’organisme possede, il est vrai, un merveil- 
leux pouvoir d’accommodation, mais sa faculte 


150 


L'iDUCATION DE l’eFFORT 


d’adaptation est cependant limit^e. Cette accom¬ 
modation incessante est une fatigue qui finit par 
emousser sa sensibilite, diminuer sa souplesse, 
rompre son equilibre et abr^ger la vie. 

L’erreur la plus r6pandue est d’attribuer au 
travail un resultat utile d’autant plus grand sur 
le developpement et la resistance que le travail 
aura ete plus energique ou plus prolonge. 

Le developpement musculaire et les effets g^- 
neraux de I’exercice seront au contraire la con¬ 
sequence d’un travail bien rythme, peu prolonge 
mais assez intense, coupe d’intervalles de re¬ 
pos frequents et repris des que la reparation 
s’est faite. Prolonger la depense, c’est retarder 
la nutrition complete. 

Le muscle sollicite par une resistance presque 
constante et continuee pendant tout son rac- 
courcissement, est dans les meilleures condi¬ 
tions de developpement. Dans ce cas la contrac¬ 
tion active dure pendant toutes les phases du 
mouvement et n’a pas lieu seulement a fin de 
course comme dans les exercices a vide. 

Un organe qui fonctionne activement est le 
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siege d’une circulation plus parfaite et d’echanges 
chimiques plus intenses, c’est pourquoi I’exer- 
cice a taut d’effet sur sa nutrition. Par leur fre¬ 
quence ces ^changes deviennent plus faciles, 
retat d’action et I’etat de repos sont moins dif- 
ferents, le passage de I’un a I’autre demande un 
moindre effort d’adaptation. La repetition d’un 
mSme acte facilite done I’acte en le rendant ha- 
bituel, et I’habitude a pour cause premiere une 
nutrition plus facile des organes interesses, ce 
qui leur permet de mieux repondre aux diverses 
excitations et d’obeir a notre appel d’une fagon 
plus complete. 

Nos mouvements associes sont un exemple 
d’barmonie de fonctionnement; n’etant jamais 
produits par un seul muscle mais par un groupe 
de muscles synergiques, il faut une entente par¬ 
faite entre ceux-ci pour realiser au mieux le 
travail. 

L’immobilisation systematique d’une portion 
du squelette est la negation meme de Fbar- 
monie; le corps entier doit se placer devant la 
resistance a vaincre dans la position la plus 
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avantageuse pour lui resister. II faut le laisser 
librepour agiraumieuxet ne pasle lier par une 
attitude fausse de simple convention. Un travail 
n’est pas parfait s’il n’est pas obtenu 6conomique- 
ment, il est mSme anti6ducatif de s’y preparer 
par des precedes qui demandent des depenses 
superflues. Une education fausse met le desordre 
dans nos mouvements; sous une forme ext6- 
rieure conventionnelle ayant I’apparence logique 
parce qu’elle est une difficulte vaincue, nous 
cacbons nos erreurs, nous faisons un contresens 
au point de vue m^canique et nous gSnons celui 
a qui nous Fimposons. 

Dans la locomotion instinctive il y a une 
foule de mouvements semblant inutiles au pre¬ 
mier abord mais, en r^alite, dont on ne pent se 
passer. Dans le saut, par exemple, I’elevation des 
bras et du genou coincidant avec I’impulsion 
de lajambe opposee, est une condition du maxi¬ 
mum d’efifet ; le balancement des bras coincidant 
avec I’oscillation de la jambe dans la marche, est 
un moyen de r^gulariser le mouvement de pro¬ 
gression du corps. La synergie des contractions 
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musculaires doit avoir unbut 6conomique, elle ne 
peut Stre etablie au basard du caprice; ce serait 
construire un edifice epb^mere destine a 6tre 
demoli plus tard; ce serait la desbarmonie syste- 
matique dans le mecanisme moteur et a sa source 
mSme dans des centres nerveux fausses et mal 
organises. 

II ne faut done pas s’Monner apres cela de 
voir des sujets bien muscles, d’apparence so- 
lide, inaptes a des exercices pratiques les plus 
simples et les plus naturels, mais brillant ce- 
pendant dans les exercices artificiels auxquels 
ils ont et6 dresses. 

Que de gaspillage d’energie humaine par 
de fausses doctrines et nos fausses educations ! 
L’habitude commengant au premier acte, des 
les premiers mouvements, il est de la plus 
grande importance de faire tres bien ces pre¬ 
miers actes simples d’abord,compliques ensuite, 
mais accompagnes toujours de sensations bien 
nettes, sans begayage. 

II faut renoncer a considerer le corps vivant 
comme une chose inerte. 
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Si les lois de la mecanique lui sent applicables, 
dans le saut par exemple, on le corps est ass i- 
mil6 a un prpjectij e, cela est vrai pour son 
centre de gravity. 

Le corps est peut-6tre un projectile, mais un 
projectile intelligent, pouvant se placer comme 
il vent sur sa trajectoire, changer de forme pour 
r6tablir son equilibre et se preparer a recevoir 
le choc final dans les meilleures conditions de 
chute et de sauvegarde. 

Le corps du sauteur peut se durcir oii il faut, 
rester souple et elastique oh il faut et s’orienter 
dans Fespace comme le chat qui retombe tou- 
jours sur sespattes. Nos attitudes et nos efforts 
partiels doivent concourir a crher un effet resul¬ 
tant intense, utile et bien dirige. 

Il n’y a de fixe et de constant que cet effet 
resultant; le moyen de Fobtenir peut varier; 
pour chaque sauteur la position des bras pourra 
6tre differente mais le mouvement d’elevation 
de ceux-ci sera toujours vif, il coincidera avec 
Fimpulsion des jambes; les segments du bras 
participeront plus ou moins a Felan, peu importe: 
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la loi de I’acc^leration du mouvement avec {’ef¬ 
fort initial est toujours satisfaite. 

Pour @tre harmonieux, I’enchatnement des 
attitudes et des mouvements demande une suc¬ 
cession d’actes non interrompus; leur liaison 
doit 6tre facile et economique. Des points d’ap- 
pui communs permettent les changements de 
position sans perdre Tequilibre, de passer ainsi 
d’une base de sustentation a une autre et de 
prendre de nouveaux points d’appui autour des- 
quels on pivote en cbangeant de forme ou de 
position d’une fagon continue. 

Dans deux attitudes successives et li6es, il 
doit y avoir des contractions communes se 
modifiant et se transformant sans interruption 
et sans brusquerie, nous faisant passer successi- 
vementet insensiblement des positions de depart 
aux positions de transition et aux positions ter- 
minales. 

Les differentes parties du corps ne pre- 
sentent pas la meme resistance d’inertie au 
mouvement, elles ne peuvent done 6tre deplacees 
avec un m6me rythme sans necessiter des efforts 
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peu harmonieux et anti-esthetiques. Dans les 
mouvemenls des differents segments du corps 
il y a done une harmonie particulifere imposee par 
la necessite de rythmes propres a la jambe, an 
tronc, aux bras et aux mains. La danse presente 
les combinaisons les plus variees de ces rythmes 
et en tire un grand effet. 

Mais une combinaison quelconque demouve- 
ments partiels ne constitue pas une synthese de 
mouvements, et recoudre ensemble les exercices 
s6pares de chaque partie du corps n’y mene nul- 
lement. 

Le perfectionnement de I’etre vivant consiste 
a unir dans un meme lien et sous un mtoe com- 
mandement toutes les parties de notre individu; 
cela doit resulter d’un travail personnel qui est 
taut I’oppose de Fanalyse. C’est pourquoi les 
attitudes provoqu6es par nos pensees sont tou- 
jours barmonieuses et justes; les attitudes cher- 
chees comme les mouvements composes avec 
des morceaux disparates sont toujours fausses. 

La physiologie doit eclairer I’education de nos 
mouvements a la condition d’etre une etude 
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complete et r6elle de la vie et de ne plus rien 
demander au cadavre. 

Pouroser prononcer un jugementsurla valeur 
educative d’un exercice quelconque, il faut vrai- 
ment connaitre et comprendre I’^tre vivant, en 
saisir rharmonie et les relations fonctionnelles 
intimes. En perdant de vue I’ensemble de tout 
I’appareil vital, on a tendance a stimuler une 
fonction languissante par des effets locaux; mais 
on rompt de ce fait Tharmonie de cet ensemble 
inseparable, on nuit a sa perfection en donnant 
k une partie I’importance qu’elle ne doit pas 
avoir dans le tout. 

Harmonie respiratoire. — Nous pouvons citer 
comme exemple Tabus des exercices respira- 
toires mal appliques. 

Pour ameiiorer la fonction respiratoire, il ne 
suffit pas d’augmenter Tamplitude du mouve- 
ment des c6tes, ce dernier n’etant qu’un des 
facteurs de la respiration. 

D’abord cette amplitude ne doit pas depasser 
une certaine valeur, au dela de laquelle il n’y a 
plus benefice au point de vue de Tampliation 
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pulmonaire, le diaphragme etant immobilis4 avec 
les cdtes inferieures dans les mouvements exage- 
res du thorax. 

L’ampliation doit done porter sur les cdtes 
et sur le diaphragme; I’expiration doit avoir une 
amplitude aussi grande que I’inspiration; le 
rythme respiratoire ne doit pas dtre modifid 
arhitrairement, sous risque de trouhler la circu¬ 
lation pulmonaire et la fonction du coeur; le 
travail musculaire doit ajouter aux mouvements 
respiratoires son action pour favoriser le cours 
du sang veineux et activer la fonction d’hdma- 
tose puisque les echanges gazeux sont la fin des 
mouvements respiratoires. 

Partant de ce principe que tout affaissement 
thoracique entraine une diminution de la surface 
pulmonaire active, on cherche souvent a modifier 
le mecanisme naturel dela respiration en faisant 
predominer le mouvement des cdtes sur le mou- 
vement du diaphragme. 

Gependant la respiration diaphragmatique est 
plus importante que la respiration costale, car 
le changement de volume du poumon dd a I’aug- 
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mentation du diametre vertical de la poitrine, est 
plus considerable que celui dfl ^ I’elevation seule 
des cotes. 

Substituer la respiration thoracique et clavi- 
culaire a la respiration abdominale, ce n’est pas 
ameliorerla fonction. Danslejeu du diaphragme 
il faut voir aussi le brassage des liquides conte- 
nus dans Testomac et dans I’intestin, puis une 
circulation thoracique et abdominale plus active. 

Immobiliser le thorax en inspiration, c’est res- 
pirer moins d’air en diminuant la course du dia¬ 
phragme. Prendre une attitude d’extension exa- 
geree, c’est diminuer egalement I’amplitude du 
mouvement des cdtes et empScher I’abaissement 
du diaphragme par la tension excessive de la 
paroi abdominale. 

II ne faut pas voir dans I’essoufflement seule- 
ment 1’acceleration des mouvements respira- 
toires necessit^e par le besoin d’un echange 
gazeux plus intense entre le sang et I’air. Dans 
un exercice violent il doit y avoir hematose, 
mais aussi lavage des muscles, et refroidisse- 
ment du sang dans le poumon. En realite Fes- 
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soufflement est un trouble du mecanisme respi- 
ratoire se produisant automatiquement et qu’il 
faut combattre par I’^ducatioii. 

Si Ton fait passer plus d’air dans le poumon, 
il faut encore utiliser au mieux cet air; les vais- 
seaux sanguins et aeriens sont contractiles, la 
diminution deleur calibre pent compenser I’effet 
des efforts d’inspiration. II faut alors envisager 
la permeability du poumon a I’air et au sang et 
yviter les stases sanguines qui se produisent dans 
le poumon et dans le coeur par suite d’un mau- 
vais rythme de la respiration et d’un mauvais 
rythme de travail. La dilatation forcee du tho¬ 
rax fait peut-ytre penetrer de Fair dans la poi- 
trine, mais que devient cet air si le poumon est 
congestionne et si les alveoles pulmonaires sont 
affaissees ? C’est pourquoi le rythme des mouve- 
ments respiratoires, la duree et I’amplitude rela¬ 
tives de I’expiration et de I’inspiration sont des 
facteurs preponderants du maintien de I’ordre 
dans la function respiratoire; I’affaissement et 
la dilatation de la poitrine favoriseront le 
cours du sang d’une faQon parfaite si le rythme 
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est bien adapte et si a cet effet vient se joindre 
celui du travail musculaire pour aider le cours 
du sang veineux. 

A cet exemple on pourrait en ajouter bien 
d’autres pour I’intelligence de Tbaruionie dans 
nos fonctions, nous avons fait ces etudes dans 
differents puvrages anterieurs^ 

1 . Mecanisme et Edacation des moavements. — L’j^cole fran- 
gaise. — Rarmonie des moavements. — Le Violoniste. 
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IV. — Moralite de l’effort. 


Plaisir resultant de Veffort accompli. — Les 
meilleures journees sent celles ou vainquant sa 
paresse on a produit un travail utile. Rien n’est 
comparable au plaisir achete par un effort ener- 
gique; le plaisir achete a prix d’argent est a 
fleur de peau, le plaisir acquis par I’effort per¬ 
sonnel est intime et intense, il rehausse I’indi- 
vidu au lieu de le blaser et d’emousser sa sen- 
sibilite. 

On ne peut rechercher toujours la jouissance 
elle porte en elle-mSme le degout; il faudrait 
€tre un sybarite bien entendu et peu ordinaire 
pourne pas allerjusque-la. La jouissance comme 
Taction d’un poison fuit d’ailleurs quand on la 
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recherche; il faut toujours augmenter la dose 
pour en prolonger Peffet. 

Les plaisirs des sens ne sont pas comparables 
aux plaisirs durables de I’esprit et de Faction; 
la chair est triste, Feffort est vivifiantet gai. Les 
saints et les martyrs allaient au supplice avec 
joie, les biases vont au plaisir avec melancolie. 

Un soldat blesse dans la bataille ne sent pas sa 
douleur, Feffort energique et le sacrifice volon- 
taire qu’il fait de sa vie, lui masquent son mal. 

Les prouesses sportives nous font produire 
de grands efforts; tons les sportifs sont exube- 
rants de gaite et de bonne humeur. Dans la 
realisation d’un but eleve, les obstacles et les 
soucis sont oublies des le succes obtenu; le 
fumeur d'opium traine au contraire une vie 
miserable sans objet et sans issue, il est tou¬ 
jours a la recherche de sensations et d’un plaisir 
imaginaire qui le fuient. 

Il faut avoir desire fortement quelque chose, 
pour savoir en apprecier la possession; il faut 
Favoir recherche avec patience et par un travail 
de longue haleine pour en goutertoute la saveur. 
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Une collation frugale prise au sommel d’une mon- 
tagne, apres une longue etape, vautmieux qu’un 
festin luxueux, sans appetit et sans besoin. 

Des ma toute jeunesse, j’avais deja la passion 
des outils et de la musique; naes parents, de 
fortune modeste, me laissaient faire, mais no 
m’encDurageaient point; il fallait, pour garnir 
ma bibliotbeque ou augmenter mon atelier, 
prendre quelque monnaie sur ma bourse hebdor- 
madaire et attendre que la petite spmme neces-^ 
saire a mes achats fdt amassee. 

Jamais je n’oublierai le plaisir de la posses¬ 
sion de I’outil conyoite pendant de longues 
semaines. Je conserve encore un marteau ainsi 
acquis, j’ai pour lui de rafifeption et je ne sau- 
rais m’en separer sans peine; il represente un 
effort, de la patience, du travail, Ce n’est plus 
un objet impersonnel, il a vecu et vit toujours 
dans mon souvenir; chaque fois que je m’en 
sers il me revient une bpuffee de ma jeunesse. 
La ppssessipn immediate d’un objet, sans effort, 
a prix d’argent, peut-elle gtre comparee an bon- 
beur de creer et de construire soi-m6me cet objet? 
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Ceux qui sont g&tes par la fortune et n’ont 
plus de desirs, leurs caprices etant toujours 
satisfaits, ne connaissent pas les plaisirs in¬ 
tenses, les meilleurs de la vie. 

Effort hofinete et loyal. — Mais pour 6tre 
eleve et durable, le plaisir doit se rattacher a 
I’accomplissement d’un devoir et d’un ideal, il 
doit dtre foncierement moral; ce n’est pas le 
corps qui vibre dans la jouissanCe vraie, mais 
Tame. Le plaisir de I’effort grandit avec Son 
objet; Phomme de bien, dont les actions profi- 
tent a un grand nombre, est a la source des 
plus grandes jouissances. 

Un grand artiste comme Beethoven a peut- 
Mre repandu dans le monde la plus grande 
somme de plaisir possible; le public ignore ce- 
pendant la triste vie de ceux k qui ils doivent 
tant d’heures de ravissement. Derrifere de grands 
travaux il y a de grandes peines, toujours un 
sacrifice. Nous devons nous incliner devant la 
grandeur et la moralite de I’efiort de ces bommes 
geants auxquels rhumanite doit tout. 

L’effort honnSte et loyal a sa recompense 
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dans I’accomplissement de I’acte voulu, en de¬ 
hors de toute idee de vanite et de lucre. G’est 
sdrement celui qui procure le plaisir le plus 
intense et le moins melange d’amertume. II 
rehausse Fhomme qui le donne sans compter 
et le rend heureux et fort. 

Crainte de Veffort. — Au contraire, celui qui 
craint Teflort a conscience de son inutilite et 
de son incapacite; son inquietude morale le rend 
miserable et malheureux. 

On s’entralne a la paresse comme a Teffort, la 
souplesse de notre organisme est ainsi un veri¬ 
table danger; il est bien difficile, pour ne pas dire 
impossible, de passer de I’oisivete babituelle k 
Taction 6nergique, cette transition brusque est 
douloureuse comme un choc. Aussi Tbomme sage 
et prudent fuit la mollesseetle luxe inutile quiy 
m6ne; il craint de ne pouvoir plus se ressaisir, il 
s’entretient dans la lutte et dans Taction pour 
6tre assure d’Stre capable d’energie au moment 
opportun. 

A cote de ces efforts dictes par les pen- 
sees elevees, il y en a d’autres plus interes- 
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ses et plus egoistes : les efforts vers le mal. 

Ceux-ci sont quelquefois mdme trfes ener- 
giques, ils donnent peut-6tre encore le plaisir 
de Taction, mais un plaisir qui ne peut 6tre ni 
complet, ni durable. Le mal porte en lui ses 
tristesses et ses consequences funestes; son 
objet est negatif, c’est le d^sordre et la destruc¬ 
tion; on n’obtient pas un equilibre solide de 
notre personne avec de mauvais materiaux. 

Valeur morale de Veffort. — Les bienfaits de 
Teffort sont done en raison de la moralite du 
but de Teffort et nous sommes d'accord avec 
les philosophes sur ce" point, comme nous le 
sommes avec les artistes sur la beaute. 

Ces reflexions nous serviront particuliferement 
lorsque nous voudrons perfectionner Tindividu; 
la raison mSme de notre perfectionnement est 
justement dans le retentissement de Teffort sur 
nos facultes mentales. 

Un effort mecanique sans effort moral serait 
incapable de produire la plus petite ameliora¬ 
tion et se pourrait r^peter indefiniment sans 
progres. Heureusement nous ne sommes pas 
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ainsi construits, nous entendons I’echo de tout 
ce qui se passe dans unei partie quelconque de 
notre organisme et, grace a cette merveilleuse 
unite, grace a la solidarite de toutes les func¬ 
tions, nous poiivons reagir et chercher notre 
meilleur dquilibre. 

Nous mettons en dernier ressort la main 
sur I’ensembie de notre personnalite et, par I’ef- 
fort que nous faisons ainsi pour nous amelid- 
rer, nous nous 61 evons au-dessus de notre neant, 
nous rentrons en nous-mSme pour nous etu- 
dier et nous corriger de nos defauts. 

Get effort vers Pideal doit nous consoler de 
bien des desesperances; il faut toujours le sus- 
citer, dans les moments ou nous faiblissons, 
ecoeures par les details de la vie ou quand, 
vaincus par la souffrance, nous allons nous abaii- 
donner a des sentiments de revolte ou meme a I’in- 
difference, qui nous conduisent aux pires regrets. 

La vie est belle si on la sait comprendre 
ainsi; elle est un supplice quand on n’en voit 
que les jouissances passageres, eteintes aussi- 
tdt que nees. 


V. - RAPPORTS DE l’EDUCATION PHYSIQUE 

AVEG LES SCIENCES ET LES ARTS. 


Le champ de notre sujet s’est agrandi a 
chaque pas et, partant d’un point qui semblait 
au premier abord limite, nous avons parcouru 
sans nous y arrfiter dcsespaces immenses. Cela 
prouve I’importance de leducation physique, 
quand on la libere de I’enceinte etroite qui 
I’etouffe, en ne la considerant plus a part mais 
dans ses rapports avec nos autres activites. 

Elle recherche par detinition le perfectionne- 
ment de I’^tre humain. En augmentant sa force 
musculaire, sa force de resistance et sa force 
morale, elle trouve dans la vie son application 
quotidienne et son but final dans I’art de travail- 
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ler avec le minimam d'effort et de fatigue en 
economisant ses forces. De ce perfectionne- 
ment m6thodique resultent la sant6, la beaute, 
I’adresse et le caractere energique. 

Pour nous guider dans notre chemin, nous 
avons du faire desemprunts a toutesles sciences 
et a tons les arts Quand on rapporte tout ^ 
rhouime on apergoit alors clairement les liens 
intimes des sciences et des arts et les barrieres 
artificielles que les specialistes etroits mettent 
entre les connaisances humaines s’ecroulent 
d’elles-mgmes. 

Jetons un coup d’oeil rapide sur ces rapports 
et tragons le tableau des sciences qui, toutes, 
contribueront 4 etablir definitivement I’Anthro- 
potechnie on Part d’61ever et de dresser I’Stre 
humain, an point de vue individuel et social. 

Nous prenons aux sciences exactes : la ma- 
thematique, la mecanique, les moyens d’etablir 
les proportions du corps et les rapports de gran¬ 
deur de ses elements, toutes les mesures des- 

1. Voir plan d’enseignement sup6rieur, dans VEcole fran- 
gaise. Paris, Fournier. 


RESULTATS DE l’eFFORT BIEN DIRIGE 171 

tinees & comparer Thomme h lui-mgme ou a 
d’autres soit dans son evolution soit, pour etu- 
dier des types differents. Les conditions d’equi- 
libre, la resultante de nos efforts, le calcul des 
forces en action et de leur travail, la loi des 
mouvements, I’etude des trajectoires decrites par 
le corps, les rapports entre la forme de ces Ira- 
jectoires et nos efforts musculaires, I’analyse ci- 
nematique des allures, la relation entre la force 
musculaire depensee et le mouvement produit, la 
vitesse et les accelerations, les pressions nor- 
male et tangentielle aux points d'appui en fonc- 
tion du mouvement du centre de gravite; les 
conditions d’equilibre du corps et de ses seg¬ 
ments, les proprietes mecaniques des leviers 
osseux; les forces et les resistances mises en 
jeu, la mesure de la force musculaire, I’egalite de 
Taction et de la reaction, les resistances d’iner- 
tie, le rdle de la pesanteur sur les segments, la 
determination du centre de gravite, les frotte- 
ments et les resistances passives; la masse, la 
force vive et les variations de la force vive du 
corps menant aux mesures du travail dans les 
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deplacements de la totality du corps dans la 
marche, la course et les sauts, le transport des 
fafdeaux, le rendement journalier du moteur 
anime, la loi d’economie r^alisee par la meil- 
leure manifere d’accomplir un travail, le rythme 
optimum : toutes ces etudes sontdu domainede 
la mecanique. 

Le r6le de I’elasticite des tissus et des arteres, 
la pression du sang dans les vaisseaux, dans le 
thorax et Fabdomen pendant les mouvements 
respiratoires, le mecanisme du coeur, le vide 
pleural, les desordres de Feffort et de Fessouf- 
flement, le debit du coeur et des vaisseaux, la 
vitesse de propagation des ondes liquides, le 
principe d’Arcbimede pour les corps flottants 
sont d’application constante. 

Les rapports de Feducation physique avec la 
physique et la chimie sont aussi evidents. Elies 
nous donnent sur les echanges nutritifs, sur 
lesechanges gazeux des indications precieuses; 
la pression et le volume des gaz dissous, les 
phenomenes d’osmose, ceux de temperature, 
les conditions de production et de d^perdition de 
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chaleur, la calorimetrie, rhygronietrie de I’air 
et I’evaporation de la sueur, les actions electri- 
ques et radioactiyes, les mesures des reactions 
et du temps perdu dans les centres nerveux et 
musculaires, la composition du corps humain 
et des aliments, la transformation des aliments 
par I’organisme, la nature des aliments de tra¬ 
vail et de reserve, les dechets du travail et de 
Ja digestion, les ecbanges nutritifs et respira- 
toires, les poisons de Forganisme, la produc¬ 
tion des toxines dans la fatigue, la transforma¬ 
tion et I’elimination de ces dechets seat des 
notions devenues precises. 

L’anatomie fait connaltre la forme du corps 
et des organes, leurs rapports et leurs positions 
relatives, la structure intime de leurs tissus ; 
I’educateur doit y puiser des indications iijipor- 
tantes pour comprendre le fonctionnement de la 
machine animale, mais il doit laisser au chirur- 
gien les details descriptifs et la nomenclature 
speciale qui ne pent lui servir a rien, 11 n’a [que 
faire du cadavre, c’est la vie qu’il doit connaltre, 
mais encore doit-il la voir a un autre point de 


174 


l’education de l’effort 


vue que le physiologiste; il doit s’attacher & ce 
qui est perfectible chez rhomme et aiix pheno- 
mfenes vitaux dont il peut stimuler Faction en 
vue du bonheur et de la plus-value energetique 
de Findividu. Il ne se contente pas de connaltre 
seulement, il recherche un ideal. 

La physiologiele familiarise avec la souplesse 
d’adaptation de FMre vivant, et toute Fanatomie 
commence a vivre pour lui quand il comprend la 
relation entre la structure des organes et leurs 
fonctions, les modifications des organes en rap¬ 
port avec le genre de travail et le mode de loco¬ 
motion, les relations et la subordination deS 
fonctions entre elles, le rdle preponderant du sys- 
tfeme nerveux sur tous les phenomenes vitaux. 
Ainsi s’expliquent la fonctionmotrice oula capa- 
cite energetique de Findividu dependant du con- 
cours harmonieux des fonctions de reparation et 
d’excr^tion dont Fequilibre fonctionnel doit exis- 
ter meme pendant le travail, d’ou les resultats de 
Fentrainement sur la resistance. Ainsi se justi- 
fient les moyens de retarder la fatigue par la 
bonne coordination des mouvements, Fimpor- 
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tance de Teducation des mouvements faite des 
le debut et le rdle fondamental de I’habitude. 
On determine la part de ce qui revient an sys- 
teme nerveux, an muscle, au squelette, a I’ap- 
pareil circulatoire et respiratoire, a Tappareil 
glandulaire dans le perfectionnement de I’indi- 
vidu ; les limites de la modificabilite dues a son 
her6dit6 et a son milieu se precisent. La compre¬ 
hension de I’harmonie des fonctions comme les 
conditions de la perfection chez I’etre vivant, 
devient bien claire. 

La psychologic acheve de donner les notions 
incompletes de la physiologic sur la source de 
notre activite et le pouvoir central de nos 
centres nerveux, sur les liens qui unissent notre 
sensibilite et notre activite, sur le pouvoir excito- 
moteur volontaire et Taction d’arr^t, Taction 
reciproque de nos efforts musculaires et Torga- 
nisation de nos mouvements sur Tassociationde 
nos centres nerveux et sur le caractere. L’edu- 
cation methodique de nos sensations et des fa- 
cultes les plus elevees ducerveau aboutit a une 
autoeducation par une sorte d’autosuggestion 
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nous donnant en definitive la maitrise cppaplete j 
de nous-m^me et, par une influence reciproque | 
du physique sur le moral, nous perroet de de^ | 
placer nos plaisirs et d’accepter I’effqrt fructijeux i 
comme guide de notre actiyite. 

L’hygiene nous apprend les meilfeures coodi- ^ 
tions de I’exercice pour assurer la sant6, il ne 
faut jamais le sdparer des soins de proprete de 
la pepu et d’une alimentation fortement repara- i 
trice. Les forces doivent se depenser prpgres- 
sivement et non d’une fagon massive; on doit ] 
eviter le surmenage et donner au repos et a j 
I’activite upe duree relative compatible avec la | 
reparatiop des forcee, Elle nous montre I’er^ 'i 
reur de se specialiser aux travaux de I’esprit; la ^ 
force cerebrate etant liee a I’energie physique, I 
les raffinements de la vie oisive et luxueuse oe -j 
peuvent jamais remplacer les efforts person- i 
nels. Ghaque profession a des inconvenients ^ 
qu’il faut att^nuerpar des exercices speciaux; ^ 
la sedentarite et les mauvaises attitudes sco- ( 
laires rentrent dans le cas general et peuvent 
causer des deformations et des asymetries fa- i 
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ciles a corriger chez les enfants. L’hygiene du 
vStemenl est comprise dans cet ensemble de con¬ 
siderations. 

L’education physique touche a la morality : 
s’imposer le devoir d’etre sain et vigoureux, re- 
chercher I’effort^ se tremper le caractfere, 6tre 
amoureux de la beaute vraie, se perfectionner 
sans cesse, n’est-ce pas le plus sdr moyen de 
fuir les exc^s et les causes de degenerescence ? 
Diriger son activite vers le bien dans un but 
61ev6, socialement utile et non en vue d’une sa¬ 
tisfaction d’argent ou de vaine parade, 16guer 
a ses descendants un heritage de vigueur et 
d’aptitudes physiques, n’est-ce pas encore de la 
vraie morale ? 

La medecine nous montre combien les con¬ 
ditions de vie peuvent influer sur I’organisme 
et, r^ciproquement, le medecin emprunte de 
plus en plus les ressources des agents natu- 
rels et du mouvement comme moyens thera- 
peutiques puissants. La gymnastique hygie- 
nique, m^dicale, orthopedique, respiratoire, la 
reeducation motrice, la cure de I’obesite et la 
Demeny 12 
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prevention de la phtisie, le massage, les fric¬ 
tions, I’hydrotli^rapie, la mecanoth^rapie, la 
cinesie sous toutes formes : mouvement passif 
ou actif, se sont constitues avec lesdonnees pre¬ 
mieres de I’^ducation physique. Le medecin n’a 
pas, il est vrai, le mSme but que I’^ducateur; il 
n’emploie pas les memes moyens et se contente, 
pour le moment, d’agir sur la fonction des or- 
ganes dela vie en laissant a I’educateur le soin 
de rechercber la beaute, I’adresse et les qualites 
morales, priniordiales en education. 

C’est surtout avec les arts que I’education 
physique a les rapport les plus certains. La 
peinture et la sculpture tirent leur puissance 
d’expression de la beaute et de I’harmonie cor- 
porelles. La recherche de la forme au point de 
vue de I’attitude et du mouvement ne pent se 
comprendre sans modeles bien eduques. L’idee 
de beaute elle-mSme est impliquee dans la per¬ 
fection physique; F^tude du geste, Feducation 
de Foeil ou mieux des perceptions visuelles, tout 
cela est dans le programme d’une Education 
complMe. 
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La musique prete aux mouvements son 
rythme et la division du temps est d6ja naturel- 
lement une partie sp^ciale de I’education de 
I’oreille, mais elle pent aller plus loin et creer 
une relation entre I’attitude, le geste, I’expres- 
sion de la physionomie et les sentiments eveil- 
les par un dessin melodique, 

L education des mouvements, ceuxde la main 
en particulier, permet le jeu plus facile des ins¬ 
truments de musique; les lois de la fatigue et 
de rhabitude trouvent la une application extrg- 
mement importante en apprenant la meilleure 
maniere de travailler avec fruit. 

Cette application s’etend a tons les arts pro- 
fessionnels. 

L’education des mouvements et I’adresse ge¬ 
nerate favorisent le maniement des outils et la 
meilleure utilisation de nos forces. Le rythme 
de travail et de repos, la gymnastique correc¬ 
tive des deformations professionnelles, I’appren- 
tissage intelligent, la progression dans la de- 
pense de travail bas^e sur les lois de I’habitude 
et de la fatigue, la recherche du type profes- 
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sionnel parfait, la valeur du salaire en propor¬ 
tion du travail fourni, sont des problemes qui 
ressortissent de I’dducation physique comme 
des lois generales du travail. 

La danse peut aussi lui emprunter beaucoup 
si elle ne veut pas rester un art de convention; 
la grace est le resultat de la perfection m^me 
dans I’art de se mouvoir, ce n’est pas la mievre- 
rie ou I’afifectation. La danse, a son tour, peut 
ceder une grande part de ses qualites et de ses 
moyens a I’education physique. Elle la compile, 
s’adresse ^ la jeune fille, et I’invite de fagon char- 
mante a donner des efforts souples et energiques. 

La photographie a rendu et rendra encore les 
plus grands services a l’6ducation physique en 
permettant de prendre des documents sur la 
forme du corps, d’analyser les mouvements les 
plus compliqu6s et les plus rapides. On peut 
ainsi se rendrecompte des precedes employes 
par les sujets d’elite, ce qui permet de les com¬ 
parer entre eux et de decouvrir le secret de 
leur superior! te. 

On arrivera ainsi a etablir le type de I’athlete 
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ideal, beau, adroit, harmonieux et fort; ce sera 
le modele k imiter. 

La 'synthese du mouvement par le cinema- 
tographe entrera de plus en plus dans la pra¬ 
tique de I’enseignement et rectifiera les sen¬ 
sations de I’oeil egarees et fauss6es 'par des 
images de convention. Nous I’avons utilise pour 
etudier la parole, les troubles apportes dans la 
locomotion par les maladies nerveuses et pour 
contrdler les resultats d’un traitement. 

La pedagogie de I’education physique eclairera 
certainement celle de I’education intellectuelle 
en y apportant sa precision et sa clart6. Les lois 
du travail et de la fatigue, les lois du rytbme 
sont evidemment les mgmes dans les deux cas. 

L’artde former des hommes bien equilibr^s, 
utiles a eux-memes et aux autres, en harmonie 
avec leur milieu, ne peut 6tre que le fruit d’une 
connaissance profonde et d’une methode sure 
employant les moyens lesmieux adaptes, les plus 
conformes aux lois naturelles et a la mentalite 
de I’individu. 

L’art militaire doit aussi beneficier des pro- 
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c4d6s de r^ducation physique et s’appuyer sur 
les lois du travail, comme les autres professions. 
II doit pousser le plus possible les jeunes 
recrues vers I’application la meilleure de leurs 
aptitudes naturelles, afin de leur demander un 
maximum d’effort sans leur nuire, enleurappre- 
nant a bien utiliser leurs forces et surtout a les 
menager. L’bygiene du soldat doit comprendrele 
vetement, le port du sac, la nourriture, la pro- 
prete, les precedes les meilleurs d’entratnement 
pour mener presque jusqu’a la force athletique 
sans danger et pour resister aux privations et 
aux intemperies. 

La perfection des allures, le maniement des 
armes, I’esprit de devouement et de sacrifice, 
I’assujettissement de I’unit^ a un ensemble, I’af- 
firmation de la personnalite et I’abnegation vo- 
lontaire de cette personnalite dans cet ensemble 
sont les vraies qualites du soldat, qu’une educa¬ 
tion virile doit savoir lui donner. 

La sociologie et I’economie politique s’empa- 
reront ensuite des resultats sociaux dus 4 la 
regeneration de la race et pourront mettre en 
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evidence la decroissance des tares hereditaires 
et la diminution du nombre des dechets sociaux. 

La creation de centres de perfectionnement 
physique et d’ecoles speciales est le seul moyen 
de reduire le budget de I’assistance publique 
avec une depense relativement minime; la pre¬ 
vention des maladies est chose plus sure que 
leur gu^rison, et les moeurs viriles remplagant 
les habitudes de luxe et de mollesse, sont la 
meilleure garantie de la force d’une nation. 

La statistique mettra en lumiere cette aug¬ 
mentation consecutive du rendement en travail 
d’un peuple soumis a une forte education; la 
fecondite et la longevite seront les bienfaits 
lointains d’une vigueur physique plus grande et 
I’apog^e d’un pays coincidera avec le developpe- 
ment des institutions qui ont pour objet I’aug- 
mentation de sa force morale et physique. 

Ainsi se preparera, nous osons I’esperer, une 
ere de prosperite nouvelle, fruit de notre pre- 
voyance et de notre ^nergique volonte, constam- 
ment dirig6e vers le but ideal que nous pour- 
suivons. 
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Education de l’effort 

I. Qualite educative de I’eifort. — II. Hygifene de Teffort. 
III. Conclusion. — IV. Principes d’education phy¬ 
sique. 

I. — Qualite educative de l’effort. 

En resume, I’education de I’effort est toute 
I’education physique, et, pour I’^clairer, nous 
avons du rappeler nos travaux anterieurs sur 
cette question. 

La notion d’effort est impliquee dans celle de 
travail, mais le travail est a considerer sous deux 
points de vue : la quantite ou somme totale pro- 


l’^ducation de l’effort 


duite dans un temps donne et la qualite on la 
forme de ce travail, c’est-a-dire la maniere dont 
on I’execute. 

Qualite de Veffort. — Le benefice de I’effort 
est lie assurement & sa qualite bien plus qu’a 
sa quantity. Des efforts massifs, maladroits, bru- 
taux gaspillent nos forces, nous ereintent et nous 
nuisent sans nous perfectionner. On ne pent pas 
impunement r6aliser tons les efforts que la vo- 
lontecommande, parce qu’il y a des lois de I’by- 
giene a observer et des conditions de travail a 
suivre sans lesquelles la machine humaine ne 
donne plus rien ou se disloque. 

L’augmentation de notre energie mecanique 
ne doit done pas provenir d’un etat d’excitation 
momentane, mais avoir sa source dans I’har- 
monie fonctionnelle et dans Fintensite meme de 
la vie. Mais I’utilisation de cette energie est liee 
a la maniere mfime dont nous la depensons en 
I’economisant ou en la gaspillant. 

L’education physique doit s’occuper surtout 
de cette Education economique que nous appe- 
lons Tart de travailler; nous ne pouvons pas 
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toujours augmenter nos forces, mais nous pou- 
vons perfectionner sans cesse nos mouvements 
et reduire la depense de fatigue pour un m6me 
travail. 

Developpement des aptitudes physiques. — En 
dehors de toute methode d’education le travail 
seul peut, il est vrai, developper en nous nos 
aptitudes physiques, mais c’est la une exception 
rare. Suivant ses divers modes, le travail peut 
donner la sante ou la detruire, augmenter la force, 
le fond etla vitesse de I’individu ou Tepuiser com- 
pletement; le deformer ou I’embellir, perfection¬ 
ner ou fausser tous ses mouvements, le reorder 
ou Tennuyer, Taffiner ou I’abrutir, le rendre gend- 
reux ou feroce, sociable ou egoisteh 

Toutes les qualites physiques peuvent se ren- 
contrer innees chez le meme sujet, mais c’est la 
un cas exceptionnel; Fart de Feducation doit 
presque toujours suppleer a nos dispositions 
naturelles incomplMes, nous fagonner pour vivre 
au mieux dans notre milieu et nous faire acque- 


1. G. Demeny, VEcole frangai&e. 


188 l’^docation de l’effort 

rir, sans tatonner, un degr6 de perfection rela¬ 
tive. 

Nous sommes encore loin de nous entendre 
sur le but vraiment social de I’education. On 
aurait pu croire, 6tant donne les derniers tra- 
vaux faits sur la question, que nous 6tions defi- 
nitivement sortis des hesitations du debut, mais 
de perpetuelles oscillations de I’opinion mal diri- 
geeetfortementexploiteenous ramenent toujours 
au point de depart, a Tathletisme brutal, sans 
ideal, sans utilite, inaccessible aux faibles et 
indifferent aux travailleurs de I’esprit. On n’eta- 
blit pas solidement des institutions d’Etat sur la 
vanite seule. II manque a ces efforts de la me- 
sure, de la sagesse, de la gradation; le record 
et le concours menent aux pires abus, & la folie 
du sport outre, negation mSme de Feducation 
physique dont le but s’adresse a tous et doit 
consister a preparer a la vie normale sans rien 
forcer et sans rompre notre Fequilibre mental. 

Si I’exces d’activite intellectuelle nous fait 
deg6n6rer physiquement, Fexces d’efforts mus- 
culaires nous enleve notre delicatesse, 6mousse 
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notresensibilite, diminuela puissance de la pen- 
see et nous abaisse en dirigeant notre interet 
vers les vains spectacles du cirque. 

II ne s’agit pas seulement d’agir, il faut agir 
en vue d’un ideal de beaute physique et de beaute 
morale. Se lancer a corps perdu comme un fou 
ou un bomme en delire dans des efforts incons- 
cients et non ponderes, ce n’est pas la une solu¬ 
tion. Un bavard excite par le vin et un raison- 
neur prudent parlant a froid n’ont pas la m6me 
chance de trailer avec succes une affaireserieuse. 
Geux qui observent une sage reserve dans la 
depense de leur energie sont rares. Enfants ou 
debutants nous montrent cette forme de I’effort 
perdu etgaspille inconsciemment. Un jeune chien 
agite et lourdaud bouscule tout autour de lui et 
nous agace de ses caresses maladroites; devenu 
plus vieux ses mouvements sont plus precis et 
plus discrets, il sait se maltriser. 

La voie a suivre dans I’education de nos mou¬ 
vements est certainement fixee par ces fails. 
Tons les mouvements bien adapt^s sont une syn- 
these qui se regie par I’independance et Tasso- 
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ciation juste de nos contractions musculaires. 
Ils presentent aussi une continuity, une douceur 
et une forme arrondie particulieres leur donnant 
les qualites de precision et de moelleux n^ces- 
saires a accomplir les actes les plus compliques 
et les plus energiques, sans brusquerie. 

Choix du travail. — Lofsque nos efforts sont 
bien utilises, integralement employes, ils sem- 
blent faciles et nous sommes souples et legers. 
Mais quelle difference profonde entre les mou- 
vements naturels ainsi executes et ceux de notre 
gymnastique qui devraient ytre leur prepara¬ 
tion. Ces derniers sont brusques, arrStes en im¬ 
mobility, dycomposys en temps et pour ainsi dire 
dissdquys. 

Cependant le mouvement segmenty est un 
mouvement dynatury et faussy, il est aussi im¬ 
possible de recoudre ensuite ces actes sdparys 
que de refaire un organ!sme dypecd par un savant 
naturaliste. 

Cette maniere habituelle d’arreter nos mouve- 
ments dans les positions extrgmes de I’effort 
mene a la confusion et fausse les sensations de 
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I’acte a accomplir; la raison en est simple; ce 
quenous faisonsn’est pas ce que nous devrions 
faire, le mecanisme de TarrSt differant totale- 
ment du mecanisme du mouvement. 

Ce principe faux de I’arret introduit dans 
r^ducation de nos mouvements mene par une 
logique specieuse a la conception schematique 
de I’attitude conventionnelle et nous conduit a 
une esthetique ridicule basee sur la rfegle des 
positions statiques transportees dans notre loco¬ 
motion. De cette confusion inextricable resulte 
le gaspillage, la g6ne et la d6sharmonie de nos 
contractions. 

Au milieu de cet ordre apparent, en realite 
desordre extreme, nous sommes arretes dans 
tout progres, continuant ces errements nous ne 
pouvons plus concevoir un mode d’effort bien 
adapte pratiquement;rautomatisme d^truitfina- 
lement les rapports entre nos facultes motrices 
intelligentes et les organes a mouvoir et nous 
finirions a cette 6cole a ne plus avoir conscience 
de nos actes devenus ceux d’une marionnette 
dont les ficelles nous echappent. 
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L’effort doit 6tre plus intelligent que cela; on 
n’est pas riche seulement parce qu'on depense 
ses revenus en prodigue, on est beaucoup plus 
riche quand on les 6pargne avec economic. 

La force n’est pas tout si elle est aveugle; 
notre volonte ne va point jusqu’au muscle, comme 
une fl6che perdue, mais comme une serie d’on- 
des se suivant et se modifiant sans cesse. Notre 
sensibility palpant la resistance a vaincre 14 ou 
elle se produit nous avertit ygalement des resul- 
tats de notre effort nous permettant ainsi de le 
modifier et de le rendre plus parfait. 

Nous devons d’abord savoir ce que nous vou- 
lons, agir ensuite d’apres I’idee que nous nous 
faisons du resultat 4 obtenir en corrigeant a 
chaque pas notre acte s’il est mal execute. 

Faire un mouvement sans but c’est lui enle- 
ver toute sa valeur morale et supprimer du mSme 
coup la conscience, le contrdle et la maltrise de 
Teffort. 

Suivant le choix du travail, le mode d’effort 
sera tout different; un travail de fond ou un effort 
soudain ont sur I’organisme un retentissement 
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absolumenl oppose; un exercice delicat et diffi¬ 
cile affinera le sens du commandement et per- 
fectionnera les organes qui en sont charges. Les 
muscles obeissent a tous les ordres en esclaves 
comme la patte de grenouille attachee au balcon 
de Galvani tressautait a cbaque contact; leur 
inertie et leur etat de nutrition determinent leurs 
propri6tes motrices. Mais, obliges de se con- 
tracter suivant differents modes d’action voulus, 
ils s’adapteront a chacun d’eux et presenteront 
alors dans leur forme, leurs proportions et leur 
masse les caracteres de I’effort habituel. II de¬ 
pend de nous d’harmoniser nos efforts pour en 
obtenir le resultat le plus pr^cieux; Tharmonie 
de I’Mre vivant. 

On ne doit pas seulement voir dans les mou- 
vements un jeu mecanique de muscles et d’ar- 
ticulations. Un mouvement c’est une idee r6ali- 
see, il porte la marque organique de Tindividu 
et de sa race, sa forme specifique varie avec 
elle. 

Les exercices raides, disgracieux et laids sont 
discordants pour I’Sme fran§aise aimant la 
Dement 13 
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beaute et la liberte. Elle doit exterioriser son 
etat k sa manifere, mais ne pent sans g6ne ni 
contrainte, sans s’amoindrir, s’assimiler celle 
d’unerace differente. 

Pourquoi changer? Si nos qualites innees 
faiblissent, reeduquons-nous, mais ne rompons 
pas I’harmonie entre nos mouvements et notre 
mentalite. C’esl le plus stir moyen d’evoluer sQ- 
rement et longuement. 

Comme les aliments, les mouvements ne doi- 
vent pas 6tre seulement substantiels mais plai- 
sants, r^pondre a nos instincts et a nos gouts. 
Nous ne pouvons pas benevolement eteindre 
en nous des tendances seculaires faisant jpartie 
integrante de notre vie. 

Notre cuisine legere et notre vin frangais sont 
pour quelque chose dans notre temperament; 
nos estomacs latins ne s’accommodent pas de 
mets epais et lourds; nos mouvements, expres¬ 
sion mSme de notre mentalite, ne veulent pas 
de modes qui ne cadrent pas avec notre organi¬ 
sation. 

Chaque peuple a ses coutumes, sa langue, ses 
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chants et sa cuisine; il ne suffit pas de passer 
la frontiere pour 6tre soudain naturalise Russe 
ou Anglais; les tentatives faites pour transplan¬ 
ter chez nous des moyens de convention jurant 
avec notre caractfere n’ont aucune chance de 
r^ussir et demandent mgme k Stre comhattus. 

La forme concrMe du travail importe au plus 
haut point dans la pratique, I’id^e abstraite 
d’effort et de travail nous permet seulement 
d’apercevoir les parties communes aux innom- 
brables exercices et de les comparer sans en 
faire un classement tout a fait arbitraire. 

MHhodes et opinions divergentes ; educations 
fausses. — Les divers systemes d’education phy¬ 
sique laissent de c6t6 cette notion de travail 
pour ne consid6rer que la forme exterieure du 
mouvement. Ils se renferment ainsi en eux- 
m6mes, se font une terminologie et une peda- 
gogie speciales, de convention, et restreignant le 
point de vue de I’education a leurs petites pra¬ 
tiques, sfechent sur place sans pouvoirprogresser 
ni sortir de leurs ornieres. 

Ce d^sordre et cette anarchie viennent de 
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rignorance; I’intervention des methodes gdne- 
rales d’observation dissiperait cette obscurity, 
mais chacun travaille dans son coin, sansmMi- 
ter, tissant une nouvelle toile de Penelope en 
attendant Funion fructueuse de tons les efforts. 

Les partisans de la gymnastique de chambre 
font classe & part; les amateurs de sport, plus 
nombreux, ne se melangent pas beaucoup entre 
eux. Le groupement important des anciens 
gymnastes ne croit qu’a la vertu de Feffort 
adapte exclusivement a des agres de suspension 
et neglige la marche, la course, les sauts, le 
porter, le lancer et tous les exercices naturels 
comme exercices inutiles qui ne font pas partie 
int^grante de la gymnastique. Pour d’autres le 
but educatif de Feffort consiste executor des 
mouvements schematiques d’une faQon absolu- 
ment inutilisable et sans aucune raison fondee. 

Toutes ces inventions ephemeres doivent co¬ 
der la place & un enseignement plus large, plus 
logique et mieux adapte h nos besoins. L’exer- 
cice donne diverses qualites physiques que nous 
devons developper simultaneraent, il doit contri- 
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buer k former Thomme complet au point de vue 
physique, intellectuel et moral. A cette condi¬ 
tion seule, I’education physique s’imposera et 
prendra definitivement sa place dans I’instruc- 
tion publique. 

Education sportive. — Une Education spor¬ 
tive s’impose pour se preparer a I’efFort sous 
toutes formes et obtenir simultan6ment la force, 
le fond, la vitesse, la souplesse, Tadresse, 
I’equilibre, I’harmonie, toutes qualites neces- 
saires pour aborder avec succes les applications 
pratiques. 

Mais I’education sportive n’estpas I'education 
athl^tique; elle n’a rien de common non plus 
avec la gymnastique de convention fort inutile 
si m6me elle n’est pas nuisible. G’est simplement 
Tart de se mouvoir, I’art de travailler 6conomi- 
quement en dirigeant au mieux ses efforts; cet 
art trouve son application partout: a Tatelier, 
en campagne,en voyage et dans la vie de tons 
les jours. 11 evite de longs tktonnements a celui 
qui manie le marteau, Tepee, Tarchet ou la 
plume; nous ne savons pas, en general, nous 
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servir de nos organes, un mouvement fait sans 
gaspillage d’effort on sans affectation est 
chose rare, nous ne savons pas jouir de nos fa- 
cult6s naturelles, c’est a I’^ducation a nous 
I’apprendre. 

Les specialistes ont des tours de main dans 
leur metier, mais I’enseignement gagnerait beau- 
coup s’il suivait quelques indications generates 
applicables a tout travail. Le principe d’^cono- 
mie, les regies du rytbme et de la progression 
dans I’effort pour eviter la fatigue, la mise en 
train, Part de respirer librement, I’barmonie et 
la beaute de nos attitudes et de nos mouvements, 
tout cela s’adresse & tous les sports et les guide 
sbrement. 

Quand on sait ce que Ton doit obtenir, on le 
fait plus vite el mieux, I’incertitude disparait et 
la confiance en soi s’affirme. Pour arriver sure- 
ment et sans danger a un etat superieur d’adresse 
et de vigueur il ne faut pas aller trop vite; si 
quelques-uns trouvent leur voie sans guide, 
combien s’arrMent en route degus et decou¬ 
rages. 
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II y a une manifere de bien travailler s’appli- 
quant a tout effort, quel qu’il soit, et cette ma- 
niere de faire peut se transmettre par enseigne- 
ment. 

Enseignement methodique de la coordination 
des mouvements. — J’ai du creer un enseigne- 
ment methodique de la coordination qui n’exis- 
tait pas et m’a servi dans tons mes actes et dans 
tons mes travaux; il m’a per mis d’acquerin des 
talents en musique, en dessin, dans les metiers 
manuels, et m’a donne le moyen d’^tendre utile- 
ment mon activite, de realiser ma pensee et de 
pr^ciser mon jugement II se resume dans la 
maniere economique de travailler et dans la 
sensation nette de mes efforts pendant faction. 

La faculte inhibitrice que nous avons de relS- 
cher volontairement une partie du corps nous 
sert sans cesse. En faisant m6me un effort de 
contraction nous devons etre toujours pr6t a 
nous decontracter et a regler nos mouvements 
par ces deux actions opposees. 

1. Education et Harmonic des Mouvements (librairie des 
Annales); te Violoniste (Paris, Maloine). 
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En nous exergant ainsi, nous acquerons la 
sensation de la maltrise constante de nos actes; 
nous tenons en main nos muscles comme des 
chevaux atteles dont on modifie I’allure en leur 
Mchant les r§nes ou en les bridant sans jamais 
etre entrain^ par eux. Ce n’est pas par I’antago- 
nisme des muscles que Ton obtient ce r6sultat, 
ce serait de la force perdue, c’est a la source 
mSme de I’excitation motrice que se forme cette 
maltrise; nous devons nous sentir capable de 
modifier a chaque instant Tintensit^ et la direc¬ 
tion de notre excitation d'apres le resultat con- 
trOle sans cesse et a chaque mouvement. Pour 
cela il faut savoir ce que Ton va faire avant 
d’agir et essayer de le faire avec le minimum 
d’effort en laissant a Tautomatisme la place la 
plus petite possible. 

Cette operation mentale se retrouve dans la 
direction de nos id^es que nous pouvons susci- 
ter a notre gre et empecher de s’egarer sur des 
sujets multiples. Cette faculte se cultive, il ne 
s’agit pas de donner un effort plus grand mais 
un effort plus intelligent etmieux utilise; puisque 
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la somme d’6nergie a noire disposition est for- 
cement limitee c’est de la manifere dont on la 
depense avec economie que resulte le benefice 
maximum qu’on en retire. 

Ainsi se creent les habitudes utiles avec le 
secours de I’attention qui sert de contrdle et 
veille sur I’accomplissement de nos actes mo- 
teurs. Nous avons done le pouvoir de diriger 
notre 6nergie sous forme d’action nerveuse 
dans les nerfs conduisant aux muscles les plus 
appropri^s au travail. Par une serie de tatonne- 
ments se rapprochant toujours de Facte juste, 
tatonnements consistant en corrections con- 
scientes de I’intensite et de la direction de Feffort, 
nous arrivons a trouver la voie et la bonne ma- 
nifere de faire; Facte est alors determine et nous 
le r^peterons avec une facility de plus en plus 
grande. L’altention doit etre intense pour obte- 
nir ce r6sultat surtout au d^but, c’est la condi¬ 
tion de perfectionnement que rien ne peut rem- 
placer; son efletdansla coordination volontaire 
consisterait a mettre la source d’energie en con¬ 
tact avec diff6rents circuits nerveux encore in- 
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determines; Fautomalisme serait la fixation et la 
soudure definitives de ces conducteurs. 

En resume, pour perfectionner nos mouve- 
ments il faut : une volonte bien definie et 
s’exergant sous les deux formes d’excitation et 
d’inhibition; I’attention soutenue contrdlant le 
r^sultat et indiquant la correction n^cessaire a 
mieux faire, la sensation nette de ce resultat;la 
repetition ouvrant les voies k I’excitation motrice 
et preparant I’babitude pour diminuer la fatigue 
de I’attention; I’automatisme provenant de la 
fixite de ces voies tracees rend enfin I'acte inva¬ 
riable et nous degage de tout besoin d’interven- 
tion de I’attention. 

Le paysan et I’ouvrier r^petent constamment 
les m6mes actes sans presque les varier, ils 
s’adaptent a leur travail mais ne se perfectionnent 
pas dans le vrai sens du mot. Le perfectionne- 
ment physique consiste en effet dans I’acquisition 
d’aptitudes diverses qui nous permettent d’en- 
treprendre avec fruit un travail quelconque. La 
specialisation nous rend peut-Stre plus habile a 
certains efforts, mais elle ggne nos autres apti- 
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tudes a cause d’une adaptation trop restreinte. 

Pour s’entralner aux exercices compliques et 
difficiles il faut s’essayer pos^ment a reussir le 
mouvement et se preparer mentalement a le faire, 
y mettre toute son attention, le reprendre en y 
mettant la mgme perfection, mais cesser des 
qu’on sent qu’on ne pent plus le reussir. Pour 
aller plus loin le repos est alors necessaire; si 
Ton continuait, la fatigue enleverait la nettete 
des sensations, la souplesse disparaitrait et fe- 
rait place a des contractions mal associees et 
mal executees. 

Si Ton reprend I’exercice quand on est tout a 
fait repose, on sera tresetonne de le reussir sans 
difficult^. Gela s’explique ; pendant le repos 
toutes les parties qui ont concouru au mouve¬ 
ment bien execute ont ete le siege d’un travail de 
nutrition a I’exclusion des autres. Ce travail de 
nutrition favorise la reprise du mSme acte et 
cree I’association ou la synergie d’action. Un 
torrent se fraye sa voie sur la pente d’une mon- 
tagne suivant la nature du sol, puis il creuseson 
lit peu a peu et son cours, est alors fixe par la 
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pente oii I’eau coulera avec plus de facility. 
Cette image nous represente a peu prfes le fait de 
la meilleure repartition de I'excitation nerveuse 
dans les muscles a la suite d’une bonne educa¬ 
tion. 

Education du rythme. — Certaines ecoles 
cherchenta developperl’aptitude particuliere au 
rythme; il faut avouer que cette aptitude est de 
second ordre h cdte des conditions essentielles 
de la sante et du travail utile. Elle demande ce- 
pendant un effort d’attention constant et soutenu. 

Dans cette gymnastique du rythme le mouve- 
ment ne vient qu’en second ordre; si Ton ne 
tientcompte ni du genre de travail ni de sa quan¬ 
tity, ni de la fatigue et de son retentissement sur 
lesfonctions onne remplit pas lebutreel del’edu- 
cation physique. Nous doutons alors que cette 
education speciale du rythme puisse convenir a 
I’ecolier deja fatigue par son travail scolaire et 
auquel il faut avant tout dela liberte, dela joie 
et du mouvement. La gymnastique rythmique 
est absolument contraire h cette liberte et rend 
I’eleve esclave des obligations d’une mesure la 
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plus stride, quelquefois contraire aux lois de sa 
locomotion. 

II y a cependant utiliteaintroduiredans notre 
gymnastique des exercices speciaux pour le 
rythmecomme on introduit desmouvementsasy- 
metriques, mais il n’y a pas lieu d’en faire une 
education exclusive. II y aurait de nombreux in- 
convenients a agir ainsi. Avanttoutil ne fautpas 
multiplier les causes de fatigue nerveuse et le 
temps des eleves serait mieux employ^ 4 acque- 
rir a I’^cole des aptitudes physiques autrement 
utiles dans la vie que I’aptitude purement ryth- 
mique. 

Rythme musical et rythme ^conomique. — Le 
rythme et I’effort sont les deux facteurs insepa¬ 
rables du travail. Toute gymnastique se compose 
done d’efforts rytbm6s, mais I’efifort en est I’ele- 
ment capital, le rythme qui Taccompagne doit 
@tre choisi de fagon a lui faire produire le meil- 
leur rendement. Le rythme est fonction de I’in- 
tensite de I’effort et lie a la tolerance de I’orga- 
nisme et a sa facility de se reparer au fur et a 
mesure de la depense. 
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Un rythme de travail est bien choisi lorsque 
les periodes d’activitd et de repos se siiccedent 
dans un rapport telque la periodede repos suf- 
fit a compenser lespertes subies dans la periode 
de travail sans rien pr6juger de la valeur abso- 
lue de la duree de cette periode. 

La marche et la course sont des modes de tra¬ 
vail a rythmes rapides, les journees de travail 
de huit heures suivies de huit heures de repos 
sont des exempl^ de rythme lent de travail. Le 
rythme depend done de I’effort accompli et de 
la resistance a la fatigue; il ne peut 6tre ind6- 
pendant ni de la forme ni de la quantite de tra¬ 
vail effectue dans un temps donne. G’est en defi¬ 
nitive la repartition du travail dans le temps. 

En Education physique le mouvement est I’ele- 
ment primordial, essentiel. G’est lui qui r^gle le 
rythme en vue de la cadence optimum et du 
maximum d’effet utile. 

Si Ton prend au contraire le rythme comme 
6l6ment essentiel on ne peut lui demander I’effet 
utile reserve naturellement au mouvement seul. 

Gette interversion des Elements fondamen- 
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taux de I’education des mouvements est de na¬ 
ture a compromettre Peffet hygienique de I’exer- 
cice lie essentiellement au travail musculaire et 
a sa depense dans un temps donne. 

L’education speciale du rythme affine, il est 
vrai, les centres nerveux de coordination non 
pas en vue de I’adresse generate, mais plutdten 
vue de la simultan6ite des mouvements et de leur 
obeissance a une division plus ou moins com- 
pliquee du temps necessaire a les effectuer. 

Les mouvements gymnastiques sont gen^ra- 
lement tous rythmes, mais il doit y avoir dans 
leur rythme une logique et de plus une grande 
variet6. 

La musique comporte une division du temps 
qui lui est propre; des temps egaux peuvent se 
repeter indefiniment a une meme cadence comme 
dans la polka ou la valse. Mais, il faut avoir du 
rythme une idee plus large et plus generale; 
tout dessin m^lodique possede son rythme; 
moins href et moins accuse, il n’en existe pas 
moins et entre ces deux extremes on pent conce- 
voir une foule de degres intermediaires. 
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La musique ajoute encore au mouvement son 
charme et son excitation particuliere. Son adap¬ 
tation au mouvement pent consister simplement 
dans la coincidence exacte des differents temps 
de la mesure avec les temps des mouvements. 
Dans ce cas elle n’ajoute rien ni a I’ex^cution ni 
a la precision des exercices, ce n’est qu’une su¬ 
perposition dans laquelle le mouvement reste ce 
qu’il est, et la musique sert a battre la mesure 
comme le ferait un metronome. 

Garactere expressif des mouvements. — Le 
r6le plus complexe et plus eleve de la musique 
appliquee au mouvement commence avec son 
caract6re expressif. L’audition d’une m^lodie 
pent faire nail^e chez un sujet impressionnable 
et artiste des sentiments et des 6tats d’Sme qu’il 
peuttraduire en gestes et en attitudes; il n’y a 
plus seulement alors simple coincidence d’un 
mouvement et d’une mesure, ily a interpretation 
par le sujet et traduction par une sorte de mi- 
mique d’un sentiment ou d’une id6e; I’ext^riori- 
sation des impressions par le mouvement de- 
mande a I’el^ve un sentiment artistique de 
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I’harmonie tout different de la faculty rythmique. 

On a ete ainsi jusqu’a dire qu’on danse un 
lieder ou une piece symphonique enetendantle 
nom de danse k la mimique inspiree par Timpres- 
sion musicale. 

Dans la valse ou une danse quelconque, le 
rythme est indefiniment repete invariablement, 
les mouvements deviennent automatiques, les 
muscles desjambes yparticipent presque seuls; 
dans la danse pensee et traduite en mouvements 
il y a action plus complete et plus profonde de 
notre etre mental, car les gestes traduisent des 
sensations et un etat psycbique faisant totale- 
ment defaut dans le premier cas. 

Aussi dans ces deux exemples I’effet est-il 
tout different; la danse rythmee n’est qu’un 
exercice musculaire avec toutes les conse¬ 
quences du travail qu’il suscite; la danse mi- 
m6e et expressive met en jeu les facultes per- 
sonnelles de I’individu et en traduit I’emotion. 

L’effort d’exteriorisation est une detente et un 
delassement autrement intense qu’une simple 
sauterie. Tout vibre alors dans I’individu et sa 
Demeny 
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pens^e immediatement transform^e en mouve- 
ments est un acte salutaire et complet qu’aucune 
gymnastique ne peut egaler. 

La colere oti rpn donne libre cours a sa pas¬ 
sion par des mouvements violents et desordon- 
nes s’apaise d’elle-mgme ■ ceux-ci en sont la 
veritable soupape de surety; la rage contenue an 
Gontraire ne s’eteint point si vite; elle se retourne 
contre nous et nous rend malade en troublant 
notre nutrition. 

II y a dope une relation entre nos sensations 
auditives et nos mouvements; la transformation 
des sensations auditives en gestes se fait trfes 
probablement aux contacts des territoires ner- 
veux des perceptions auditives et des centres 
sensitivo-moteurs par analogic avec I’audition 
coloree ou les sensations musicales se tradui- 
sent en impressions de couleur. 

L’harmonie des mouvements est le resultat 
tout naturel d’une bonne education anterieure 
jointe a la facilite avec laquelle on se reprdsente 
mentalement les actes associes provoqu^s par 
les impressions musicales. 
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Une education bien entendue et trfes pouss6e 
doit cultiver nos facult6s motrices et les deve- 
lopper mdme beaucoup. Les danses et les cbants 
nationaux sont nes du besoin naturel d’exterio- 
risation denotrepensee. Unpeuple quine cbante 
plus et ne danse plus est un peuple triste, quel- 
quefois vicieux; la gait6 et la joie ouvertement 
exprimees sont honn^tes. Le gout des arts et 
I’amour du beau sont une garantie stire de mo¬ 
rality. 

Pour obtenir la bonne direction de nos efforts 
il faut trouver des paobiles dans ces plaisirs 
salutaires. Si nous ajoutons aux bienfaits dus 
au perfectionnement physique un effort moral 
intense; si nous donnons k nos efforts un attrait 
et un charme penytrant, nous serons assury de 
voir se propager avec succes les bons effets de 
I’exercice et nous secouerons I’indiffyrence et 
I’inertie, les deux plus grands ycueils de l’ydu» 
cation. 

Le plaisir et Tinstinct de la conservation diri- 
gent le monde : saebons les utiliser a notre 
profit. 



II. — Hygiene de l’effort. 


Uexercice qui comient a tout age. — L’^duca- 
tion physique ne peut 6tre sa propre fin; elle 
indique seulement des moyens de s’ameliorer et 
de conserver ses facultds motrices dans rSge le 
plus avancd. 

II y a toujours dans I’education physique une 
tendance athletique par laquelle nous cherchons 
a nous surpasser en augmentant chaquejourla 
dose d’effort habituel; cela a I’avantage de nous 
tenir en eveil, mais il faut se limiter sous peine 
de perdre le benefice de ses peines. 

Laissee a elle-m6me, sans guide, la jeunesse 
court sans hdsiter a Tabus de Texercice pour 
satisfaire son amour-propre; les lauriers et les 
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prix Fattirent, ce sont les moyens employes trop 
souvent pour dormer I’iHusion d’un mouvement 
de regeneration, mais ils sont trompeurs et pas- 
sagers, 6chos de la vanit6 ils ont I’inconv^nient 
beaucoup plus s6rieux de pousser a I’exageration 
de I’effort sans limite. Ces concours dangereux. 
vont ainsi & I’encontre du r6sultat qu’ils preten- 
dent obtenir et m^ritent les reproches que les 
m^decins leur ont toujours adresses. 

La fatigue excessive masqu6e par I’excitation 
nerveusene peut etre supportee impunementpar 
de jeunes individus; au dela d’une certaine limite 
I’entralnement athletique prolonge est la ruine 
de Torganisme; les accidents du coeur et du pou- 
mon, les troubles de la nutrition, I’inappelence, 
I’insomnie, la fievre, la moindre resistance aux 
infections morbides, m6me a la phtisie, en un 
mot tons les accidents du surmenage aigu et 
de la neurasthenic ne tardent pas a se mani- 
fester. 

Avec rsge, la prudence et la mesure dans I’ef- 
fort sont encore plus necessaires si Ton veut 
conserver sa vigueur physique. Un entralne- 
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ment s’appliquant seulement a la jeunesse est 
eoiidamii6 sans conteste pour I’age inur. 

On n’aplus alorsles goUts ni Tardeurdu jeUne 
gymnaste, on envisage les prOuesses athletiques 
pour ee qu’elles valent, les preoccupations de la 
vie sont autres; les affaires et les occupations 
du metier vous absorbent et Texercice modere 
devient necessaire et suffisant pour conserver 
ses forces et entretenir Sa santd. 

L’exercice quotidien est meme indispensable 
pour eviter la vieillesse prematuree. On Vieillit 
beaucoup plus par suite de I’inactivite que par 
le travail; I’exercice bien choisi etbien dose est 
le bon moyen de rester jeune et de braver le 
poidsdes ans. 

L’age n’existe pas si on est alerte et resistant, 
si on conserve toute la mobilite et la souplesse 
de ses articulations; on ne pent vraiment paS 
donner le nom de vieillards a des organisations 
jouissant pleinement de leurs facultes et ayant 
encore devant elles de longues annees a bien 
remplir. 

Avec unedepense de travail journaliere et des 
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efforts progressifs les effets de I’exercice sur la 
sante sont certains; il faut naturellement j 
joindre une alimentation en rapport avec cette 
depense; les soins de la peau par les bains et les 
frictions, les bains d'air et de lumiere, les vete- 
ments larges^ propres et legers, un sommeil de 
y a 8 heures, un regime regulier de vie sans au- 
cun exces : ce sont les seuls moyens de jouir 
d’une robuste constitution. II y a avantage a ne 
pas diviser les mouvements en exercices de deve- 
loppement et exercices d’application,mais a ob^ 
tenir simultanement les deux effets. Les mou¬ 
vements synthetiques naturels unissent I’effet 
general sur le developpement du corps a I’utili- 
sation pratique, ils plaisent le plus, il suffit d’un 
peu de mesure dans leur conduite. A cette con¬ 
dition la marche, la course, les sauts sont ap- 
plicables a tout Sge. 

Mais il ne faut pas, sous pr6texte d’avoir 6td 
un athlMe dans sa jeunesse, presenter une inf6- 
riorite 6vidente et avouee dans I’Sge mtlr. De- 
penser trop tot et en une fois sou capital, pour 
@tre en dMcit alors que le besoin de I’^nergie 



l’education de l’effort 


se fait sentir, c’est une singuli^re manifere de 
jouir de la vie et des avantages de I’exercice. 

II faut surveiller sa respiration et s’efiforcer 
de conserver I’amplitude du mouvement des 
c6tes et du diaphragme, dans les deux phases 
de I’inspiration et de I’expiration; il ne faut pas 
surtout la denaturer, en r^petant constamment 
des exercices respiratoires, sans travail muscu- 
laire, exercices qui changent le rythme naturel 
en marquant des temps d’arrSt en inspiration 
ou en expiration. 

L’exces d’exercice physique nuit & I’activite 
cer^brale, il ne faut pas songer a mener de front 
le travail intellectuel intense et I’education athle- 
tique; il y a 14 un ecueil difficile a 6viter. Le 
travail intellectuel est une d^pense nerveuse 
epuisante, qui n’est pas salutaire comme la de- 
pense musculaire; les ajouter I’une a I’autre 
cela devient une somme excessive d’effort, de- 
passant les ressources de Torganisme. 

En r6alite, la question de I’hygiene de I’exer- 
cice est une question complexe, la vie pratique 
a des exigences implacables, dans les villes 
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elle devient absolument malsaine. Pour vivre 
de la vie naturelle, il faut de la fortune et des 
loisirs. Passer ses journ6es sur les terrains de 
jeux, pour s’entralner des records, c’est la une 
occupation d’oisif ou de professionnel; on ne 
cherche pas, j’imagine, a acqu6rir des forces 
simplement pour lever des poids ou sauter une 
hauteur donn^e. 

L’emploi de notre activite trouve d’autres ap¬ 
plications, plus int^ressantes et plus fructueuses. 

La force musculaire seule si elle n’est pas au 
service de I’intelligence, et si elle arr^te la cul¬ 
ture de I’esprit, ne merite pas qu’on lui eleve 
des autels. A notre epoque les facult6s intel- 
lectuelles priment tout, Texercice physique doit 
apporter son effet de ponderation, mais ce serait 
une grosse erreur, si Ton voulaitretahlirleregne 
de la force hrutale et faire lever les germes de 
la decadence antique. 

Trop de raffinements et de hien-^tre sont des 
causes certaines de decheance, mais I’adoration 
de son corps en delaissant son esprit est aussi 
nefaste. 
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Veils pourquoi les solutions proposees aux 
pouvoirs publics dans les 6coles ont dti revetir 
une forme moder^e et les tentatives qui ont 
semble reussir dans I’initiative privee, 6choue- 
ront une fois transportees sur le terrain scolaire^ 
a moins d’operer une revolution complete dans 
I’enseignement. 

L’^cole prend I’enfant trop jeungj et si on ne 
le soumet pas cbez nous au r%ime n^faste des 
concours et des examens, il ne trouve plus sa 
place dans la societe. 

II faut changer les moeurs, mais elles sont 
tenaces, et les conventions de la vie, bien qu’er- 
ronees, sont quelquefois plus fortes que toutes 
nos belles aspirations vers la nature et la li¬ 
berty. 

Education de la femme. —• On songe aujour-* 
d’hui a comprendre la femme dans I’ceuvre de 
regeneration moderne; on I’avaitoubliee jusqu’a 
present. 

Ici la tache de I’educateur est delicate, il ne 
pent la mener k bien s’il neglige les differences 
profondes mentales, fonctionnelles et sociales 
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existant entre Thomme et la femme. II faut 
donner la vigueur sans enlever 4 celle-ci le 
charme qui vient de sa perfection harmonique. 
La femme n’est pas faite pour se mesurer avec 
rhomme, elle ne doit done pas I’imiter servile- 
ment, elle a sa vie et ses exercices ne doivent 
pas sentir les treteaux. 

Le charme de la beaute et de la perfection ne 
se cote pas comme des performances; Tathlete 
feminin ne serait pas une femme accomplie, 
mais une foraine. On a propose dans ce sens 
des solutions assez simplistes, il reste a les 
faire accepter par la femme^ 

Plus maligne que ses educateurs novices, 
celle-ci attend, laisse faire et sourit. Mais elle 
n’est pas encore prise, elle ne se donne pas au 
premier venu; il lui faut I’assurance d’etre en 
bonnes mains. 

Vecole frangaise. L’education physique ne 
sera bien etablie qu’avec I’accord entre les pre¬ 
cedes et son but : le perfectionnement econo- 
mique de TStre bumain. Une methode basee 
sur I’experimentation et non pas rationnelle, ne 
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sera pas plus discut6e que les m^thodes des 
physiciens et des chimistes. 

Mais nous n’en sommes pas encore arrives 
Ik; en attendant, mieux vaut I’empirisme intel¬ 
ligent qu’une science de mots, un rationalisme 
simpliste et des pratiques charlatanesques. 

Quand on s’occupe de la machine humaine il 
faut la voir dans toute sa complexite, Tetudier 
avec la methode convenable : la methode expe- 
rimentale- On a d’abord le sentiment de ce qui 
se passe en elle, mais pour aller jusqu’a la con- 
naissance scientifique, il faut des 6tudes pro- 
fondesetmdme un tact particulier quin’est pas 
donne a tons. 

Les jugements portes sur la matikre de I’^du- 
cation n’ontpastoujours des bases bien solides; 
la littdrature du sujet comporte une abundance 
d’6crits invraisemblable, mais il y a parmi eux 
bien peu de travaux d’observation scrupuleuse. 

Les cerveaux puissants et lumineux se desin- 
teressent de cette question ou reculent devant la 
complexite du probleme. 

La multitude des systemes contradictoires 
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est une preuve de notre ignorance; la verity ne 
se contredit point. Ge sont nos int6r6ts qui 
r^touffent. Assez de m^thodes, mais plus de 
m^thode. 

Au milieu de ce dedale notre ecole frangaise 
trouve cependant sa voie. Elle s’arrfite & une 
Education complMe souple et vivante. 

L’experience est faite, on n’attendplusquesa 
consecration par les pouvoirs publics; nous leur 
demandons cela comme un acte de sagesse et de 
justice. 
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VOULOIR, g’eST POUVOIR 


Savoir vouloir est chose rare, savoir ce que 
Ton veut est encore plus difficile, continuer 4 
vouloir dans unemfime direction est I’exception. 

L’education de I’effort nous apprend 4 vou¬ 
loir, elle apprend aussi 4 r^aliser la chose vou- 
lue el 4 dtablir un lien entre cette chose entre^ 
vue et la manifere dont onlamettra a execution. 
L’op^ration mentale qui precede tout acte pao- 
teur nouveau est en petit celle qui conduit aux 
plus grandes idees. Quand on veut quelque chose 
et que Ton sail comment on le mettra en oeuvre, 
la t4che est singulierement facilitee et Ton 
n’estpas loin de la solution. 
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Vouloir, c’est done pouvoir, a la condition de 
ne pas vouloir des chimeres et de ne pas prendre 
ses caprices pour de la volonte. Les hommes 
dignes de ce nom sont fix6s de bonne beure 
sur la direction de leur activile; ils sont attires 
vers un but nettement defini; une seule id6e rem- 
plit leur vie, ils y pensent sans cesse et la font 
avancer ebaque jour. Voila le meilleur exemple 
d’harmonie et d’economie qu’on puisse donner. 
Les difficult^s et les barrieres decuplent leur 
energie et Tentretiennent; on meurt heureux 
aprfes une existence aussi bien remplie. 

La jeunesse attend de nous son bonheur et 
nous perdons notre temps en discussions ste- 
riles. Laissons les pedagogues dogmatiques 
elaborer tristement leurs sopbismes et pre- 
nons des mesures pressantes. C’est Fair, c’est 
I’espace qui nous manque, c’est le temps qu’il 
faut arracher aux enseignements de luxe pour le 
donner a la bonne education physique. Que les 
legislateurs nous distribuent des salles et des 
places de jeux pour faire sortir I’enfant de I’^cole, 
et sa condition changera aussitdt. 



CONCLUSION 


La gymnastique abstraite consistant dans 
quelques petits mouvements plus ou moins 
raides, executes tristement dans un air confine 
et sans soleil, ne donne pas le remede auxmiseres 
de la classe; il faut ouvrir les portes de I’ecole 
quelques heures par jour, donner la liberte a la 
jeunessepourqu’elle selivre spontanement^ ses 
joyeuxebats enface de la Nature; le mouvement 
nedoit pas etre donne comme un remede, les re- 
medes ne procurent pas la vigueur, tout au plus 
entretiennent-ils des organismes debiles. La vi¬ 
gueur nait de I’exercice en liberte, au grand air, 
avec de la joie, des jeux, des danses et des chants, 
m^me avec un peu de folie; chercbons 4 I’obte- 
nir par tons les moyens, mfeme en chagrinant le 
rigorisme parfois trop severe de nos educateurs. 
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Principes generaux d’education physique cons- 

TITUANT LES RASES d’uNE DOCTRINE ET APPLI- 

CARLES A TOUT TRAVAIL. , 

I. — Donner aux mouvements, des le d6but, 
une forme naturelle et une direction utile en 
preparant methodiquement a tout travail sans 
specialisation ni automatisme et en les execu¬ 
tant tels qu’ils se feront dans les diverses appli¬ 
cations. 

II. — Acquerir simultanement la force et la 
souplesse avec I’independance des contractions 
musculaires, en eliminant les contractions inu¬ 
tiles, et en apprenant a se relScher et a se con- 
tracter a propos. 

III. — Rechercher dans tout travail Fasso- 
ciation economique des contractions muscu¬ 
laires, c’est-a-dire la participation harmonieuse 
du corps entier, mgme a une action localisee; 
tout effort 6tant la resultante d'actions partielles 
bien definies et bien precis6es par sonbut, c’est- 
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a-dire par le genre de travail a accomplir. 

IV. — Rechercher le rythme de travail opti¬ 
mum, c’est-a-dire permettant, pendant la p6riode 
de repos, la reparation complete des forces. 

V. — Porter son attention sur la respiration 
qui doit 6tre profonde et bien rythmee pendant 
le travail, sans arrets en inspiration ou en expi¬ 
ration, I’amplitude du mouvement des cotes et 
du diaphragme etant en rapport avec le besoin 
de respirer cree par le travail. 

VI. — Eviter les efforts statiques et les ar¬ 
rets brusques; executer au contraire les mou- 
vements avec toute I’amplitude possible, dans 
toutes les directions et suivant des trajectoires 
continues ayant des formes tres variees syme- 
triques et asymetriques. 

VII. — Ne rien laisser au basard, 6veiller 
toujours I’attention par la forme vari^e du mou¬ 
vement et par une execution plus parfaite. Ne 
jamais separer les moyens servant a develop- 
per les muscles de la meilleure utilisation de 
leur travail. Ainsi s’acquiert la maltrise et la 
possession de soi-meme. 
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VIIL — Developper le sens de I’orientation 
dans I’espace et le sens de I’equilibre par des 
exercices de plus en plus complexes et difficiles, 
mais en associant toujours I’energie, la sou- 
plesse, la grace, Taisance et la beaute a I’utilite 
des mouvements. 
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Phil, relig. en Angleterre. 5 fr. 

E. Cellerier. 

Esquisse d’une science pedago- 


gique. 

Ch. Chabot. 

Nature et moralite. 

A. Chide. 

Le mobilisme moderne. 


7fr. 50 


10 fr. 


CoUins. 

Resume de la phil. de H. Spencer. 
5« ed. 10 fr. 

Cosentini. 

La sociologie genetiqne. 3 fr. 75 

A. Coste. ^ 

Prineipes d’une soeiol. obj. 3 fr. 75 
L’experience des peoples. 10 fr. 
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E. Fonrniire. 

Theories social.au xix' sieele. 7 fr.50 

6. Fuliiqaet. 

L’obligation morale. 7 fr. 50 

Garofalo. 

La criminologie. 5® edit. 7 fr. 50 
La aoperstition socialiate. 5 £r. 

L. G^rard-Varet. 

L’ignorance et I'irreflexion. 5 fr. 

E. Glcy. 

Etudes de psycho-physiologie. 5£r. 

G. Gory. 

L’immanence de la raison dans la 

connaissanee sensible. 5 fr. 

J.-J. Gonrd. 

Philosophie de la religion. 5 fr. 

B. de la Grasserie. 

De la psychologie des religions. 5 fr. 

S. Grassct. 

Demifous et demiresponsables. 5fr. 
Introduction physiologiqne al’etude 
de la philosophie. 2® ed. 5 fr. 

G. de Greef. 

Letransformisraesocial.2' ed.7 fr.50 
La sooiologie economiqne. 3 fr. 75 

K. Groos. 

Les jeux des animaux. 7 fr. 50 

Gurney, .Byers et Eodmore 

Leshallucin.telepath. 4' ed. 7 fr. 50 

Gnyan. 

La morale augl. cent. 6®dd. 7 fr.50 
Les prpblemes de I’estheliqne con- 
temporaine. 8® ed. 5 fr. 

Esquisse d’une morale sans obli¬ 
gation ni sanction. 9® 4d. 5 fr. 

L’irreligion de ravenir.l6'ed.7 fr. 50 
L’art an point de vue soeiol. 9® ed. 

7 fr. 50 

Education et heredite. 12® ed. 5 fr. 

E. Halevy, 

La form, do radicalisme philos. 

I. iajeunessedeBentham. 7fr.50 

II. Evol. de la doctr. utilitaire, 

1789-1815. 7 fr. 50 

III; Le radicalismephilos. 7 fr. 50 
O. Hamelin. 

Le systeme de Descartes. 7 fr. 50 

Hanneqnin. 

L’hypoth. des atomes. 2® ed. 7fr.50 
Eludes d’histoire des sciences et 
d’histoire de la philosophie. 
2to1. 15 fr. 

P. Harfenberg. 

Les timides et la timidite. 3® ed. ofr. 
Physionomie et caractere. 2® ed. 5 fr. 

Hebert. 

EvoluL de la foi catholique. 5 fr. 
Le divin. 5 fr. 

C. Hemon. 

Philos, de Solly Prudhomme. 7 fr. 50 


HermantetVan deWaeie 

Les principalea theories de ia lo^ 
gique contemporaine. 5fr 

G. Hirtb. 

Physiologie de Vart. 5 fr. 

H. Boffding. 

La pensee humaine. 7 fr. 50 

Esquisse d'une psychologie fondee 
sur I’expdrience. 4' edit. 7 fr. 50 
Hist, de la philos. moderne. 2® edit 
2 vol. 20 fr! 

Philosophie de la religion. 7fr. 50 
Philosophes contemporains.2® edit 
„ , 3 fr. 75 

Hubert et Manss. 

Melanges d’histoire des religions. 

5 fr. 

loteyko et Stefanowska. 

Psycho-physiologie de la dou- 
leur. 5 fr. 

Isanibert. 

Les iddes socialistes en France 
(1815-1848). 7 fr. 50 

Izonlet. 

La eitd moderne. 7® edit. 10 fr. 

•Jacoby. 

Laselect.ohezrhomme.2'ed. 10 fr. 

Panl Janet. 

OEuvres philosophiquesde Leibniz. 
2® edition. 2 vol. 20 fr. 

Pierre Janet. 

L’automatisme psychol.6® ed.7 fr.50 

J. Jastrow, 

La. snbconscience. 7 fr. 50 

J. Janrgs. 

Realite du monde sensible. 2® edit. 

7 fr. 50 

L. Jendon. 

La morale de I’honnenr. 5 fr. 

, Karppe. 

Etudes d’hist. de la philos. 3 fr. 75 

A. Keim. 

Helve tins. 10 fr. 

P. Eacombe. 

Individns et societes selon Taine. 

7 fr.50 

A. Ealande. 

La dissolution opposee a revolu¬ 
tion. 7 fr. 50 

Ch. Ealo, 

E^sthetique musicale scien tifi que.5 f. 
L’esthetiqueexperim. oont.3 fr. 75 
Les sentiments esthetiques. 5 fr. 

A. Eandry. 

Principesde morale rationnelle. 5fr. 

De Eanessan. 

La morale naturelle. 10 fr. 

La morale des religions. 10 fr. 

P. Eapie. 

Logique de la volonte. _ 7 fr. 50 
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Lanvpiere. 

Edgar Poe. Sa vie. Son oeavre. 10 fr. 

E. de Laveleye. 

De la propriele et de ses formes 
primiLives.i 5* edit. 10 fr. 

Leblond. 

L’ideal da xk® siecle. 5 fr. 

Gnstave Le Bon. 

Psych, dn socialisme. 7' ed. 7 fr. 50 
G. Lechalas. 
feades eslhetiques. 5 fr. 

Etnde snr I’espace et le temps. 
2‘ edition. 5 fr. 

Leehartier. 

David HumOj moraliste et soeio- 
logae. 5 fr. 

Leclere. 

Le droit d’afQrmer. _ 5 fr. 

F. Lc Dantee." 

L’anite dans I’etre vivant. 7 fr. 50 
Limites du oonnaissable. 3' edit. 

3 fr. 75 

Xavier Leon. 

La philosophie de Fichte. 10 fr. 

Leroy (E.-B.). 

Le langage. - 5 fr. 

A. Levy. 

La philosophie de Feuerbach. 10 fr. 

L. Levy-Brnlil. 

La philosophie de Jacobi. 5 fr. 
Lettres deStuart Mill aComte.lOfr. 
Laphilos. d’Aug.Comte.3' ed.7 fr.50 
La morale et la science des 
mcEurs. 5' ed. 5 fr. 

Les fonclions mentales dans les 
societes inferieures. 2* ed. 7 fr. 50 
Liard. 

Science positive et metaphysique. 

4' edit. 7 fr. 50 

Descartes. 3“ edit. 5 fr. 

H. Liclitenberger. 

Richard Wagner, poete etpenseur. 

5‘ edit. - 10 fr. 

Henri Heine penseur. 3 fr. 75 

Lombroso. 

La femme criminelleetla prostituee. 

1 vol. avee planches; 15 fr. 
Le crime polit.et les revol. 2v.l5 f. 
L’homme criminel. 3' edit. 2'vol., 
avec atlas. 36 fr. 

Le crime.2® ed. lOfr. 

L homme de genie(avec pl).4*ed.l0f. 

E. Lnbac. 

Systeme de psychol. ratibnn. 3 fr. 75 

G. Lnqnet. 

Idees generales de psychol. 5 fr. 

, G. Lyon. 

L idealisme en Angl. au xvjii» s. 7.50 
Knseignement et religion. 3 fr. 75 

P. Malapert. 

Les elements du caraetere.2« ed. 5 fr. 


Marion. 

La solidarite mroraie, 6“ edit. 5 fr. 

, Fr, .Martiir, 

La perception exterieure et la 
science positive. o fr. 

A. Matagrio. 

La psychologie sooiale de Gabriel 
Tarde. - 5 fr. 

J. Mavnell. 

Les phenomenes psych. 4^ ed. 5 fr. 

A. Menard. 

Psychologie de W. James. 7fr.50 

P. Mendonssc. 

L’ime de radolescent.2® edit. 5 fr. 

E. Heyer.son. 

Fdentite et realile. 2« edit. 7 fr. 50 

Morton Prince. 

Dissoc. d’une personualite. 10 fr. 
Max Mailer. 

Nouv. etudes de mythol. 12 fr. 50 

Myers. 

Lapersonnalite humaine-S®ed. 7.50 

E. Aaville. 

La logiqne derhypothese.2®ed. 5 fr. 
La detiniliou de la jihilosophie. 5 fr. 
Les philosophies negatives. 5 fr. 
Le libre arbitre. 2® edition. 5 fr. 
Les philosophies affirmatives.7fr.50 
d.-P. Xayrac. 
L’attention. > 3 fr. 75 

Max Xordan. 
Degenerescence. 2v. 7* ed. 17 fr. 50 
Les mensonges conventionnels de 
notre civilisation. 10® ed. 5 fr. 
Vus du dehors. 5 fr. 

Le sens de I’histoire. 7 fr. 50' 

Xovicow. 

La morale et I'interet. 5 fr. 

Luttes entresoc.bumaines.2'ed.l0f. 
JUstiee et expansion de la vie.7fr. 50 
La critique du darwinisme so¬ 
cial. 7 fr. 50 

H. Oldenberg. 

, Le Bouddha. 2® ed. 7 fr. 50 
La religion du Veda. 10 fr. 

Ossip-Lonrie. 

La philosophie russe contemp. 5 fr. 
Psychol, des romanciers russes au 
XIX® siecle. 7 fr. 50 

Form.litter.de lapenseegreeq. lOfr. 

G. Palante. 

Combat pour I’individu. 3 fr. 75 

Fr. Paulhan. 

Les caraeteres. 3® edition. 5 fr. 
Les mensonges du caractere. 5 fr. 
Le mensohge de I’art. ; 5 fr. 

Payot. 

L’edncation de la volonte.36'ed/5fr. 
La croyance. 3® ed. 5 fr. 
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Jean Peres. Th. Ribot. 

t le rMl. 3 fr. To L’heredite psycholopr. 9® e 

Bernard Perez. La psychologic anglaise 

is premieres annees de Ten- poraine. 3“ ed. 

7'edit. 5 fr. La psychologie allemande 


du.bonheur. 5 fr. 

Bicardon. 

Plcavet. 

cues. 10 fr. 

Plderit. 

le et la physiognom.5 fr. 

Filloii. 

ilos.22vol.,chaoun. 5fr. 
J. Pioger. 
a pensee. 5 fr. 

.De I’ideal. 

G. Richard. 
L’idee d’evolution dans 1 

et dans I'histoife. 

H. Biemann 
Elem, de I’esthetiq. music 

E. Rignano 
TranSmissibilite des c 


alitApolitique. 2' 

d. 5 fr. 

G. Rodrigaes* 

t le suicide passio 

in. lOf. 

Le probleme de I’aclion. 3 fr.-7 

G. Rageot. 


Ed. Roehrieb. 

3 fr. 75 ' 

Philosopbie de I’education. 5 ft 

F. Ranh. 


F. Ronssel-Despierres. 


Remond et Volyenel. 

i genie litteraire. 5 fr. 

G. Renard. 

1 methode scientifiqae de I’bis- 
toire litteraire. ' 10 fr. 

Renonvier. 

es dilem. de la metaph. pure. 5 fr. 
ist. et solnt. des problemes me- 
taphysiqnes. 7 fr. 50 

e personnalisme. 10 fr. 

ritiquedeladoctrine de Kant. 7.50 
cience de la morale. NouveUe 
edit. 2 vol. 15 fr. 

G. Bevanlt d’Allonnes. 
sychologie d’nne religion. 5 fr. 
es inclinations. 3 fr. 75 

A. Rey. 


ineone oe la pnysiqne chez 
les physiciens contemp. 7 fr. 50 

Ribery. 

Classification des caracteres. 3fr.75 


Evolnt. psychol. dajugement. 5 fr. 

A. Sabatier. 

Philosophic del’effort. 2' ed. 7 fr. 50 

Emile Saigey. 

La physique de Voltaire. 5 fr. 

G. Saint-Panl. 


F. Schiller. 

Etudes sur rhumahisme. 10 fr. 

A. Sebinz. 

Anti-pragmalisme. 5fr 

Schepenhaner. 
Aphoiismes sur la sagesse dans Is 
vie. 9® ed. 5 fr. 

Le monde comme Tolonte et repre¬ 


sentation. 6®. ed. 3 Tol. 22 fr. 50 

SeaUles. 

Ess. sur le genie dans I’art. 4'ed. 5 fr. 
Philosoph. de Renonvier. 7 fr. 50 










James Sully. 

misme. 2° ccL 


I emotions. 


Sally Pradhomme. 

Taie religion selon Pascal. 7 
ien social. 3 fr 

G. Tapde. 


Soariaa. 


L’esthetique dc 
La beaute rati 
La suggestion 


Les lois de limitation. 6® ed. 7 
L'opinion etlafoule. 3* edit. 

E. Tassy. 

Le travail d’ideation. 

P.-Felix Tliomas. 

L’education des sentiments. ; 


Speneep (Herbept). 


Pierre Leronx. Sa philosophie. 

P. Tissepaad. 

L’aathropologie de Maine de B 


instituti 


Justice. 3'’ed. ■ 7fr.o0 

Rolemoraldelabienfaisance. 7.50 
Morale des differentspeoples. 7.50 
Problemes de morale et de^ soeio- 
logie. 2* ed. 7 fr. 50 

£ssaissiirleprogres.5*ed. 7 fr. 50 
Essais de politique. 4* ed. 7 fr. 50 
Essais seientifiqoes. 4® ed. 7 fr. 50 
De I’eduoation. L3® edit. 5 fr. 
Une anlobiographie. 10 fr. 

P. Siapfep. 

Questions esthetiques et religieuses 


Et. Vachepot. 

Essais de pbilosqphSe eritiqne.7'f.50 
La religion. 7 fr. -50 

I. Waynbaam 

La pbysionomie bnmaine. 5 fr, 

E. Webep. 

Vers le positivisme absolu par 
lldealisme. 7 fr. 50 


BIBLIOTHEQUE 

D’HISTOIRE CONTEMPORAINE 

Voliimes in-16 €t in-8 

DERNIEBS VOLUMES PDBUES : 

.’Alsace-Lorb.4.ike obstacle a l'expansion allemande, par J. J1 


.par Augustin Bernard. 1 vol. 


'ee cartes. 
E. lAmo7 




LEGISLATIVE 


Da France sous la monarchi 
6. Weill. Nouvelle edition. 1 
Nos HOMMES B’EtAT ET .L’CEO’ 


ITOTIONI 


















_,___ Marim-Ary 

L^Umd. 1 vol. iii-8.'.5.fr. 

La LiBERTi DE CONSCIENCE EN FRANCE (1595-1905), par G. Bonet-Maury. 

1 vol. in-8, 2® edit.5 fr. 

Les civilisations tunisiennes, par P. Lapie. 1 vol. in-16. . 3 fr. 50 
I.ES colonies FRANgAisES, par P. Gaffarel. i vol. in-8. 6® ed. . . 5 fr; 
L’cedvre de la France au Tonkin, par A. Gaisman. 1 v. in-16. 3 fr. 50 
La France hors de France. Notre Emigration, sa necessiti, ses condi¬ 
tions, par J.-B. Piolet. 1 vol. in-S. 10 fr. 

L’Aloerie, par M. Wahl, 1 vol. in-8. 5® ed., revoe par A. Bernard. 5 fr. 
Ad Congo FRANgAis. La question intemationale du Congo, par F. Ctial- 

laye. 1 vol. ih-8.5 fr. 

La France moderne bt le probleme colonial (1815-1830), par 

Ch. Schefer. 1 vol. in-8. ...7 fr. 

L’EgLISE CATHOLIQDE ET L’EtAT EN FRANCE SODS LA TROISIEME REPD- 

BLiODE (1870-1906), par A. Debidour. Tome 1.1870-1889.1 vol. in-8. 7 fr. 

Tome II, 1889-1906. 1 vol. in-S.10 fr. 

L’Eveil d’dn MONDE. L'ceuvrc de la France en Afrique occidentale, par 

L. Hubert. 1 vol. in-16.3 fr. 50 

Regions et Pays de France, par Fevre et Hauser. 1 vol. in-S ill. 7 fr. 
Notre empire colonial, par B. Busson, J. Fevre et H. Hauser. 1 vol. 


La politiqde ext^riedre dd Premier Consdl (1800-1803). {NapoUc 

et VEurope, I), par E. Driault. 1 vol. in-8.7 fi 

Les OFficiERS de l’armee royale et la revoldtion, par le Lieut 
Colonel Hartmann. 1 vol. in-8 \Couronne par VInstitut). ... 10 fi 

Thodret (1746-1794). La vie et Vceuvre d’un constiiuant,peT E. Lebegm 


MAGNE NODVELLE ET SES HiSTORiENS (Niebuhr, Bankc, Mommsen, 

, Treitschke), par A. Guilland. 1 vol. in-8 ..5 fr. 

OCRATIE socialists allemande, par E. Milhaud. 1 vol. in-8. 10 fr. 
SSE et la Revoldtion de 1848, par P. Matter. 1 v. in-16. 3 fr. 50 
CK ET SON temps, par le mEme-3 vol. in-8, ohacun. 10 fr. — I. La 
'.ration (1815-1862). — II. L’acfion (1863-1870L — III. Le triompke 
diclin (1870-1896). (Ouvrage couronne par Clnstitut). 
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AUGUGTERRE 

L’Eorope et lA pounoHE BRrrAKKiQOE (1882-1911), pat B. Limonon 

Preface de M. Biatl Beschanel. 2» edit. 1 toI. ie-S.10 fr 

Histoire COSTEMP. DE L’AHGLETEBae, par AT. Rejf7«7/rf. 2'ed. In-16. Sfr.oO • 
A TRAVERS l’Ahgleterre cosTEMPOftAiNE, pat J.ManteiixAn-io. 3fr.50 

AUTRICHE-HONGRIE 

La renaissasce tcheoge ao xix« siecle, par L. Leger. 1 v. in-l*. 3 fr. 50 
LEsTcaE0BESiTLAB0H6y.ECOi!TEMP0Hi<iaE, parifGuWiep. la-16. 3fr. 50 

Le pays MAGYAR, par M. Becouly. 1 vol. ia-16. . ..3 fe. 50 

La Hgsgrie burale, sooale et politiogb. par J. de A/aifatA. In-S. 5£r. 
La ouestioh sociale et le socialisme ek Bohgrie, par G.-Louis Jar ay. 

1 vol. in-8 aveo 5 cartes hors texte.. 7 fr. 

ESPAGNS 

Histoire de l’Espagne, par B.Reynold. 1 vol. in-16.3 fr. 50 

La question sociale en Espagne, par Angel Marvaud. 1 vol. in 8. Tfr. 
GRECE et TOROUIE 

La Turooie et l’hellenisme cosTE.vfPORAtN, par V. Bh'ord. 1 vol. in-16. 

6= ed. (Ouvrage couremne par UAcadimie franeaise) .... 3 fr. 50 

Bonaparte et les iles Ionienses, par B. RodocanacJti. In-8. 5 Ir. 
ITALIE 

Histoire de l’dnite italienne (1814-1871), p. Bolton King. 2 v. in-8. 15 fr. 
Bonaparte ET les repdbliqdes -italienses, par P. Gaffarel. In-8. 5 fr. 
Napoleon en Italie (1800-1812), par E. BnattU. 1 vul. in-S. . 10 fc. 
SUISSE 

Histoire dd peuple sdisse, par Daead/iAer. In-S. 5 fr. 

ROUMANIE 

Histoire de la Rodmanie contemp. (1822-1900), par Dame. Ia-8. 7 fr. 
ABIERIOUE 

Les questions actuelles de politiqge etrangere dans l’Amerique du 
Nord, par A. Siegfried,, P. de Rousiera, de Pirigny, F. Boa, A.Tar- 
dieu. 1 vol. in-ie avec 5 cartes hors lexle ......... 3 fr. 50 

Histoire de l'Amebique du Sod, par Alf.Deberle. Ia-t6. 3« ed. 3 fr. 50 
LUndustrie americalne, par A. Viailote. 1 vol. in^, 10 fr. 

CHINE-JAPON 

Histoire des relations de la Chine atec les puissances occidentales 
( 1861-1902), par B. Cordier, tie I’lnetit. 3 voL in-8, avec cartes. M fr. 
L'expedition de.Chine de 1857-58, par le mSme. 1 vol. in-8. . . 7 fr. 
L’expedition de Chine de 1860, par le mime. 1 vol. in-8 .... 7 fr. 
En Chine. Mfears et institutions, par M. Courant. 1 vol. in-16. 3 fr. 50 
Le drame chinois, par Marcel Monnier. 1 vol. in-16- ... 2 fr. 50 
Le protestantisme au Japon (1859-1907), par R. AZfrer. In-16. 3 fr. 50 
La question D’ExxRtME-ORiENT, par E. Driault- 1 vol. in-8. . . 7 fr. 
Les questions actuelles de politique etrangere en Asie, par MM. le 
Baron de Coureel, P. Deschanel, P. Doumer, E. Etienne, le General 
Lebon, Victor Berard, B. de Caix, M. Reaon, Jean. Bodes, le -O' Bouire. 

1 vol. in-16 aveo 4 cartes hors texte ..3 fr. 50 

La Chine nouvelle, par Jean Bodes. 1 vol. in-16 ....... 3 fr. 50 

EGTPTE 

La transformation de l'E^ypte, par Alb. Metin. 1 vol. in-16. 3fr. 50 

INDE 

L’Inbe contemp. et le moovement national, par E. Piriou. in-16. 3 fr. 50 
QUESTIONS POUTIQUES ET SOCHALES 
Problemes politiques et sociaux, par E. Driault. 2® ed. 1 vol. in-S. 7 fr. 
Vue generale de l’mstoire de la civilisation, par le meme. 2 vol. 

in-16, illustres. 3'edit. (Be'compeaad par i'iasfitifr). ..... 7 fr. 
Lemonde actuel, par le meme. Tablean.polit.et ecanom. 1 v.in-S. 7 fr. 
Souvebainete du people et gobvkrnement, par E. d'Eickthal, de 
rinstitnt. 1 val. in-16. 3 fr. 50 








Liste par ordre 

Palestrina, par Michel Bre- 
NET. 3“ ftlition. 

Cesar Franck, par Vincent 
d’Indy. 6' edit. 

J.-S. Bach, par A. Pirro. 3* edit. 

Beethoven, par Jean Chanta- 
voiNE. 6* edit, 

Mendelssohn, par Camille 
B tiLLAiGUE, 3* edition. 

Smetana, par William Phtter. 

Rainean,par Louis.Laloy. 2®ed. 

Monssergsky, par M. D. Cal- 
vocoRESSi. 2'edition. 

Haydn, par M. Brenet. 2' edit.: 

Trouvferes etTroubadonrs, 
par Pierre Aubry. 2‘ edit. 


de publication : 

Wagner, par Henri Lichten- 
berger. 4' edit. 

Glnck, par JdlienTiersot. 3'ed. 

Liszt, par J. Chantavoine. 2* ed. 

Gonnod, par Camille Bel- 
laigge. 2' ed. 

Haendel, par R. Rolland. 3* ed. 

Lully, par L. DE LA Lacrencie. 

L’Art Gregorien’, par Amedek 
• Gastope. 2* edit, 

Jean-Jacqnes Roussean, 

par J. Tiersot. 

Schutz, par A. Pirro. 

Meyerbeer, par L. Dauriac. 


ART ET ESTHETIQUE 


CoHeotiou puBliee sous la direction de M. Pxerbe Marcel 
Chaqiie volume in-8, avec Si reproductions hors texts . 3 fr. 50 


Volumes parus : 

Titien, par H. Caro-Delyaille. [ Greuze, par Loois Haotecieiir. 
Velazquez, par Aman-Jean. 
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BIBLIOTHEQUE GENERALE 
DES SCIENCES SOCIALES 

Secretaire de laridaction. DICK MAY, Secret, gin. de rj6c. des Haates fitudes sociales. 
Vol. m-8 carre de 300 pages environ, cart, a I’anglaise, chaciin. 6 fr. 


Berniers volumes 'puhlies : 

tes divisions r^gionales de la France, par MM. C. Bloch, 

L. Laffitte, J. Letaconnoux, L. Levainville, F. Maurette, 
P. DE Rodsiers, M. Schwob, C. Valladx, P. Vidal de la Blache. 
iQtroductiou de Gh. Seignobos. 

L,es aspirations autonomistes en Enrope, par MM. 
J. Adlnead, F. Delaisi, Y.-M. Goblet, R. Henry, H. Lichten- 
BERGER, A. Malet, R. Marvadd, Ad. Reinach, H. Vimard. Preface 
de Ch. Seignobos. 

La methode positive dans I’enseignement primaire 
et secondaire, par MM. Berthonnbad, A. Bianconi, H. Bodr- 
GiN, L. Brucker, F. Bronot, G. Delobel, G. Rddler, H. WeiLl. 
Avant-propos de A. Cboiset. 

Les oeuvres periscolaires, par MM. le D' Calmette, le D' P. 
Gallois, le D' de Pradel, G. Bertier, le D' E. Petit, T. Cod- 
DiROLLE, le D'' Regnier, le D' Gayla, L. Dodgier, le D' P. Le 
Gendre, le D' Doleris. Preface de M. le senateur Paul Stradss. 
J.-J. Rousseau, par MM, A. Gahen, D. Mornet, G. Gastinel, 
V. Delbos, j. Benrubi, F. Baldenspbrger, G. Dwelshadvers, 
F, Vial, Beadlavon, G. Belot, C. Bodglb, D. Parodi. Preface de 

M. Lanson, professeur a la Sorbonne. 

La lutte scolaire en France an div-nenvieme siScIe- 
par MM. F. Boisson, L. Gahen, A. Dessoye, E; Fodrniere, C. La, 
treille, R. Lebet, Roger Levy, Ch. Seignobos, Ch. Schmidt, 
J. Tchernofp, E. Tootey et J. Letaconnodx. 

IVeutralite et monopole de I’enseignement, par MM. 
V. Basch, E. Blum, A. Groiset, G. Lanson, D. Parodi, Th. Rei¬ 
nach, F. Levy-Wogue et R. Pichon. 

La separation de I’figlise et de i’l^tat, par J. de Narfon. 


L’individnalisation de la peine, par R. Saleilles, prof, a 
la Faculte de droit de I’Univ. de Paris, et G. Morln, doc. 2® Edition. 

L’idealisme social, par Edgene Fodrniere, 2 ° Adit. 

Ouvriers du temps pass£, par H. Hadser, 3' Adit. 

Les transformations du ponvoir, par G. Tarde, 2“ Adit. 

Morale sociale, par MM. G. Belot, Marcel Bernes, Brdnschvicg, 
F. Bdisson, Darld, Dadriac, Delbet, Ch. Gide, M. Kovalevsky, 
Malapert, le R. P. Madmus, de Roberty, G. Sorel, le Pasteur 
Wagner. PrefacedeM.E. BoDTRODx,de I’AcadAmiefrancaise. 2® Ad. 

Les enquStes, pratique et thiorie , par P. dd Marodssem. 

Questions de morale, par JIM. Belot, Bernes, F. Bdisson, 
A. Croiset, Darld, Delbos, Fodrniere, Malapert, Moch, 
D. Parodi, G. Sorel. 2® Adit. 
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L.e developpement da catholicisme social, depnis I’en- 
- cyeliqne Rerum Novarum, par Max Tormann. 2' edit. 

I-e soeialisme sans doctrines, par A. MnniN. 2® edit. 
L.’edncation morale dans rCaivepsite, par MM. Levy- 
Brbhl, Darle, M. Bernes, Kortz, Rocaport, Bioche, Ph. Gidel, 
Malapert, Belot. 

I>a methode historiqne appliqnee anix sciences socia- 
les, par Ch. Seignobos, professeur a I’Dniv. de Paris. 2' edit. 
Assistance sociale. Pauvres et mendiants, par Paul Strauss. 
L,’hysiene sociale, par E. Duclaux, de I’lnstitut, 

Essai d’une pliilosophie de la solidarite, par MM. Darlu, 
PiABH, F. Buisson, Gide, X. Leon, La Fontaine, E. Boutroux. 
E’^dncation de la democratie, par MM. E. Lavisse, A. Croiset, 
Seignobos, Malapert, Lanson, Hadamard. 2® edit. 

E’exode raral et le retonr anx champs, par Vandervelde. 
2' edit. 

La lutte poor Texistenee et revolution des societes, 
par J.-L. Be Lanessan, ancien ministre. 

Laconeurrenee sociale etles devoirs socianx, par le heme. 
La demoeratie devantla science, par C. Boogle, 2®ed. rev. 
L’individualisme anarcbiste. Max Stirner, par V. Basch, 
charge de cours a I’Universite de Paris. 

Les applications soeiales de la solidarite, par MM. P. 
Budin, Ch. Gibb, H. Monod, Paulet, Robin, Siegfried, Brouardel. 
2' M. 

La paix et renseignement pacifiste, par MM. Fr. Passy, 
Ch. Richet, d’Estournelles de Constant, E. Bourgeois, A. Weiss, 
H. La Fontaine, G. Lton. 

i^tades sur la philosophic morale an XIX® siecle, par 

MM. Belot, A. Darlu, M. Bernes, A. Landry, Ch. Gide, 

E. Robertt, B. Allier, H. Lichtenbergeb, L. Brunschvicg. 
Enseignement et democratic, par MM. A. Croiset, Devinat, 

Boitel, Millerand, Appell, Seignobos, Lanson, Ch.-V. Langlois. 
Ilciigions et soci6tes, par MM. Th. Reinach, A.^Puech, R. 

Allier, A. Leroy-Beaulieu, le B““Carra de Vaux, H. Dreyfus. 
£ssais socialistes, par E. Vandervelde. 

Le snrpenplement et les habitations A bon marciie, 
par H. Torot et H. Bellamy. 

L’individn, I’association etl’fitat, par E. Fodrniere. 

Les trusts etles syndicats deprodueteurs, parJ.CiiASTiN. 
Le droit de greve, par MM. Ch. Gide, H. Berthelemy, P. Bu¬ 
reau, A. KEdfer,,C. Perreau, Ch. Picquenard, A.-E. Sayous, 

F. Fagnot, E. Vandervelde. 

.Ilorales et religions, par MM. G. Belot, L. Dorison, Ad. Lods, 
A. Croiset, W. Monod, E. de Faye, A. Puech, le baron Garra 
DE Vaux, E. Ehrardt, H. Allier, F. Challaye. 

La nation arm6e, par MM. le general Bazaine-Hayter, C. Bog¬ 
gle, E. Bourgeois, G“ Bodrgubt, E. Boutroux, A. Croiset, 

G. Dejubny, G. Lanson, L. Pineau, C“° Potez, F. Rauh. 
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L.a criminalite dans I’adolescence, par G.-LIDuprat. 
Medeeine et pedagogic, par MM. le D*’ Albert Mathieu, le 
D’’ Gillet, le D' S. Mert, P. M.4.lapert, le D' Lccien Butte, le 
D- Pierre' Piegnier, ie D' L. Dcfestel, le D' Loras GumoN, le 
D' Nobkgort. Preface de M. le D' E. Mosnt. 

La lotte centre le crime, par J.-L. De Lasessax. 

La Belgique et le Congo, par E. V.andervelde. 

La depopulation de la France, par le D' J. Bertillon, 
L’enseignement dn fran^ais, par H. Bourgin, A. Croiset, 
P. Croozet, M. Lacase-Plasteig, G. Laxson, Ga. M.aquet, 
J. Pbettre, G. Budleb, A. Weil. 


BIBLIOTHEQUE UTILE 

■Volumes in-32 de 192 pages cLacun. 
Chaque volume broche, 60 cent. 


Aeloque (A.). Les insectes nui- 
sibles, ravages, moyens de 
destruction (avec fig.}. 
Amigaes (B.). A travers le ciel. 
Bastide. Les guerresde la Reforme. 
5* edit. 

Bellet. (D.). Les grands ports 
maritimes de commerce (avec 

fig-)- 

BAre. Histoire de I’armee francaise 
Berget (Adrien.) La viticulture 
nouvelle. (itfanueZ du vigna- 

— La pratique des vins. 2® ed. 

{Guide du recoltcmt). 

— Les vins de France. {ManUel 

du consommateur.) 

Blerzy. Les colonies anglaises. — 
2® edit. 

Bondois. (P). L’Europe contem- 
poraine (1789-1879). 2' edit. 
Bonant. Les principaux faits de 
la chimie (avec fig.). 

— Hist, de I’eau (avec fig.). 
Brothler. Histoire de la terre. 

2® ed. 

Enchez. Histoire de la formation 
de la nationality francaise. 

I. Les Merovingiens. 6' ed. 1 v. 
ILies Cartomngiens.'2° ed. 1 v. 
Carnot. Revolutionfrancaise. 8® ed. 
I. Periode de creation, 1789- 
1792. 

- II. Penodit de difeme, 1792- 


Catalan. Notions d’astronomie. 
d® edit, (avec fig.). 

CoUas et Drianlt. Histoire de I’cm- 
pire ottomanjusqu’ala revo¬ 
lution de 1909. 4® edit. 

CoMer. Premiers principes des 

• beam-arts (avec fig.). 

Combes (t.). La Grece aacienne. 

4® edit. 

Goste (A.). I-a ridhesse et le 
bonheur. 2® ed. . 

— Alcoolisme on epargne. 6® edit. 

Conpln (H.). La vie dans les mers 

(avec fig.). 

Creighton. Histoire romaine. 

Crnveilhier.Hygienegenerale.O'ed. 

BebidonrlA.) Histoire des rapports 
de rEglise et de I’Etat en 
Prance (1789-1871).Abregepar 
Dubois et Sarthou. 

Oespois (Eng.). Revolution d’An- 
gleterre. (1603-1688), 4® edit. 

Boneaud (Alfred). Histoire de la 
marine francaise. 4® edit. 

— Histoire contemporaine de la 

Prnsse. 2* edit- 

Snfonr. Petit diclionnaira des 
falsifications. 4® edit. 

Eisenmenger (G.). Les tremble- 
ments de terre. 

Enfantin. La vie etemeile, passee, 
presente, future. 6“ ed. 

Paqne (L.). L’lndo-GhinefrauQaise. 
2®ed.miseaiour jusqu’en 1916. 

TerrlAre. Le darwinisme. 9® ed. 

Caffarel (Paul). Lesfroutieresfran- 
giflses et le'ur defense.'S® edit. 




Hennegny. Histoire de ritalie 
depoisl815jasqa’au einquan- 
tenaire de TUnite Italienne 
(1911). 2* edit. 

Huxley. Premieres notions sur les 


Jonrdan (J.). ia jnstice criminelle 
en Franee. 2' edit. 

Jonrdy. Le patriotisme a I’ecole. 
3« edit. 

Iiarbal'^trier (i.). L’agricnlture 
trancaise (ayec fig.). 

— Les plantes d’appartement, de 
fenetres et de balcons (avec 

fie-)- 

LariTiire (Ch. de). Les origines de 
la guerre de 1870. 

LarriTd. L’eissistance publique en 

laumonier (D' J.), L’hygiene de la 
cuisine. 

Leneveux. Le travail manuel en 
France. 2* ed it. 

Wvy (Albert). Histoire de Pair 
(avec fig.). 3* edit. 

Lock (F.). Jeanne d’Are (1429- 
1431). 3« edit.. 


oei (Mgene). Voltaire et Rous¬ 
seau. 5' edit. 

Ott (A.). L’Asie occidentale et 
I’Egypte. 2‘ edit. 

Paulhan (P.). La physiolosie de 
I’esprit. 5' edit, (avec fig.) 

Paul Louis. Les lois ouvrieres dans 
les deux mondes. 

Petit. Economie rnrale et agricole. 
Pichat(L.). L’art et les artistes en 
France. [Architectea,peintres 
Bt sculptenrs.) S'* edit. 

Quesnel. Histoire de la conquete 
de I’Aigdrie. 

Baymond (E.). L'Espagae et le 
Portugal. 3» edit. 

Begnard. Histoire eontomporaine 
de r.^gleterre depuis 1815 
jusqu’a Pavenement de 
Georges V. 2° edit. 

Ronard (fi.). L’homme esl-il Ubre? 
6« edit. 

Bobloet. La philosopbie positive. 
A. Comte et P. Latfitte. 6* ed. 

Holland (Ch.). Histoire de la mai- 
son d’Autriche. 3* edit. 

SArieux et Mathieu. L’Alcool et 
I’alcoolisme. 4' edit. 

Spencer (Herbert). De I’eduea- 
tion. 14“ edit. 

Torek. Medeeine popnlaire. 7'edit. 

VaiHant. Petite chimie de I’agri- 
culteur. 

Zaborowskl. L’origine dn Ian gage. 

— Les migrations des animaux. 

4* edit. 

— Les grands singes. 3“ edit. 

— Les mondes disparus(aTecfig.) 


Mayer (G.). Les chemins de ier 
(avec fig.), 

Kerklen-(P.). La Tuberculoseson 
traitement hygienique. 
Mennler (G.). Histoire de 


Zevort (Edg.). Histoire de Louis- 
Philippe. 4' edit. 

Znreher (F;). Les pbenomenes d« 
I’atmospbere. 8* edit. 
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BIBLIOTHEQUE SCIENTIFIQUE 
INTERNATIONALE 

Volmnes in-8, cartonnes a I’anglaise. 

Berniers volumes publics: 

PEARSON (K.). La grammaire de la science {La Phy¬ 
sique). . 9 fr. 

CYON (E. de). L’oreille, illustre. " 6 fr. 


Precedemment parus: 

Sauf indication speciale, tons ces volumes se vendent & francs. 
ANDRADE (J.l. Le mouvement. illustre. 

ANGOT. Les aurores polaires, illustre. 

ARLOING. Les virus, illustre. 

BAGEHOT. Lois scientiRques du developpement des nations, 
V edition. 

BAIN (Alex.). L’esprit et le corps, edition. 

— La science de I’education, 12® edition. 

BENEDEN (Van). Les commensaux et les parasites dEins le 
regne animal, 4® edition, illustre. 

BERNSTEIN. Les sens, 5® edition, illustre. 

BERTHELOT, de ITnslilut. La synthese chimique, 10® ed. 

— La revolution chimique, Lavoisier, ill., 2® edition. 

BINET. Les alterations de la personnalite, 2® edition. 

BINET et FERE. Le magnetisme animal, 5® ed., illustre. 
BOURDEAU (L.). Histoire du vStement et de la parure. 
BRUNACHE. Le centre de I’Afrique; autour du Tchad, ill, 
CANDOLLE (A. De). Origine des plantes cultivees, 4® edit. 
CARTAILHAG. La France prehistorique, 2® ed., illustre. 
CHARLTON BASTIAN.Le cerveau et la pensee, 2® 6d., 2 vol. 

illustres. 

— L’evQiution de la vie, avec figures dans le texte et 

12 planches hors texte. 

COLAJANNI. Latins et Anglo-Saxons. 9 fr. 

CONSTANTIN (G°'). Le role sociologique de la guerre et le sen¬ 
timent national. 

COOKE et BERKELEY. Les champignons, 4® ed., illustre. 
COSTANTIN (J.). Les vegetaux et les milieux cosmiques 
{Adaptation, evolution), illustre. 

— La nature tropicale, illustre. 

— Le transformisme applique a I’agriculture, illustre. 
CUENOT (L.). La genese des especes animates. {Cour. par 

I’Acad, des sciences.) Illustre. 12 fr. 

DAUBREE, de rinslitut. Les reruns invisibles du globe et 
desespaces celestes, 2® edition, illustre. 

DEMENY (G.). Les bases scientliiques de ^educationphysique, 
5® ed., illustre. 

— MAcanisme et education des mouvements, 4® ed. 9 fr., 
DEMOOR, MASSART et VANDERVELDE. L-evolution regres¬ 
sive en biolo^e et en sociologie, illustre. 

DRAPER. Les conQits de la science et de la religion. 12® ed. 
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DUMONT (Leon). Theorie scientifique de la sensibilite, 4* ed. 
GELLE (E.-M.). L’audition et ses organes, illustre. 

GRASSET (J.)- Les maladies del’orientation et de I’^quilibre, 
illustre. 

GROSSE (E.). Les debuts de I’art, illustre. 

GDIGNET (E-) et E. GARNIER. La ceramigue anoienne et 
modeme, illustre. 

HUXLEY (Th.-H.). L’ecrevisse, 2® edition, illustre 
JACCAPiD. Le petrole, le bitume et Tasphalte, illustre. 

JAVAL. Pbysiologie de la lecture et de Teoriture, 2° ed. 
illustre. 

LAGRANGE (F.). Pbysiologie des exeroices du corps, 10^ ed. 
LALOY. Parasitisme et mutualisme dans la nature, ill, 
LANESSAN (De). Prinoipes de colonisation. 

LE DANTEC. Tbeorie nouvelle de la vie, .'i® ed., illustre. 

— Evolution individuelle et ber6dit6.2® edit. 

— Les lois naturelles, illustre. 

— La stabilite de la vie.. 

LOEB. La dynamique des pbenomfenes de la vie, ill. 9 fr, 

LUBBOCK. Les sens et I’instinct ohae les animaux, ill. 
MALMEJAC. L’eau dans 1’alimentation, illustre. 

MAUDSLEY. Le crime et la folie, 7® edition. 

MEUNIER (Stanislas). La geologie comparee, illustre. 

— G&ologieexp§rimentale, 2® ed., illustre, 

— La geologie generate, 2' edit., illustre. 

MEYER (De). Les organes de la parole, illustre. 

MORTILLET (G. De). Formation de la nation franpaise, 

2® edition, illustrd. 

NIEWENGLOWSKI. Laphotograpbieet la pbotocbimie, illust. 
NORMAN LOCKYER. L’evolutlon inorganique, illustre. 
PERRIER (Ed.), de I’lustiiut. LapbUosopbie zoologique avant 
Darwin, 3® edition. 

PETTIGREW. La locomotion cbez les animaux, 2® ed., ill. 
QUATREFA6ES (A. De). L’espece bumaine, 45® edition. 

— Darwin et ses prfecurseurs franeais, 2® edition. 

— Les 6mules de Darwin, 2 vol. 

RICHET (Ch.). La cbaleur animate, illustre. 

ROCHE. La culture des mers en Europe, illustre. 
ROUBINOVITCH (D' J.). Alienas et anormaux. {Cour. par 

VAcad. de Medecine). Illustre. 6 fr. 

SCHMIDT. Les mammiferes dans leurs rapports avec leurs 
ancetres geologiques, illustre. 

SCHUTZENBERGER, de I’Institut. Les fermentations, 6® edit, 
illustre. 

SECCHI (Le Pere). Les fetoiles, 3® edit., 2yol. illustres. 
SPENCER (H.) Intpoduction A la science sociale, 44® ed. 

— Les bases de la morale eyolutionniste, 7® edition. 
STALLO. La matiere et la physique modeme, 3® edition. 
STARCKR. La famine primitive. 

STEWART (Balfouh). La conservation deTenergie, 6® ed. 
7HURSTON. Histoire de la macbine a vapeur, 3® ed., 2 vol. 
TOPINARD. L’bomme dans la nature, illustre. 

VRIES (H. DE).EspAcesetvarietes, 1 vol. 42 fr. 

WURTZ, de ITnstitut. La tbeorie atomique, 8° Edition. 
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NOUVELLE COLLECTION SCIENTIFIQUE 

DiBECTEOR : Smile BQREL, professeur a la Sorbonne. 

TOLOMES in-16 a 3 FR. 50 l’uN 
Demiers volumes publies. 

La question de la population, par Paul Leroy-Beaulieo, membre de 
rinstitat, professeur au College de France. 

Les atomes, par Jean Perrin, professeur de chimie physique a la Sor¬ 
bonne. Areo gravures. 

Le Maroc physique, par L. Gentil, prof, adjoint a la Sorbonne. Aveo 
Precidemraenf paras. 

Eltoents de philosophle biologiqne, par F. Le Dantec, charge du oours 
de faiologie generale a la Sorbonne. 3' ed. 

La TOix. Sa culture physiologique. Thiorie nouvelle de la phonation, par 
le D' P. Bonnier, laryngologiste de la elinique medieaie de I’Hdtel-Dieu. 
Avec grav. 4' ed. 

De la mdthode dans les sciences (/■■« sirie) : 

Avant-propos, par P.-F, Thomas. — De la science, par Smile 
Picard. — Mathematiques pares, par J. Tannery. — Matkema- 
tiques .appliquees, par P. Painleve. — Physique g&nerale, par 
M. Bouasse. — Chimie, par M. Job. — Jlorphologie g&nerale, par 
A. Giard. — Physiologie, par ,F. Le Dantec. — Sciences medicales, par 
Pierre Delbet. — Psychologie, par Th. Ribot. — Sciences soeiales, 
par E. Durkheim. — Morale, par L. Levy-Brohl, — Histoire, par 
G. Monod. 2® ed. 

De la Methode dans les,sciences (2® sene) ; 

Avant-propoSi par Emile Borel. — Astronomie, jusqu'au rnilieu du 
XVIIP siecle, par B. Baillaud. — Chimie physique, par Jean Perrin. 

— Geologie, par Leon Bertrand. — Paleobotanique, par R. Zeiller. 

— Botanique, par Louis Blaringhem. — Archeologie, par Salomon 
Reihach. — bistoire litteraire, par Gustave Lanson. — Statistique, 
par Lucien March. — Linguistique, par A. Meillet. 2* edition. 

L'dducation dans la famille. Les peehes des parents, par P,-F. Thomas, 
professeur au lycee Hoche. 4® edit. {Couronne par Vlnstitut). 

La crise dutransformisme, parF. Le D-antec. 2® .edil. 

L’dnergie, par W. Ostwald, prof, honoraire a I’Universite de Leipzig 
(prix Nobel de 1909), traduit de I’alleniand par B. Priuppi, licencie es 
sciences. 3® edit. 

Les dtats physiques de la matiere, par Ch. Maubain, professeur a la 
Faculte des Sciences de Caen, 2* edit, avec figures. 

La chimie de la matiere vivante, par Jacques Duclaux, preparateur a 
ITnstitut Pasteur. 2® edit. 

L’aviation, par Paul Painleve et Emile Borel. 5® edit., revue et aug- 
mentee. .4vec figures. 

La race slave, statistique, demographic, anthropologic, par Lubor Nie- 
DERLE, professeur a I’Universite de Prague. Traduit du teheque et pre¬ 
cede d’une preface par L. Leger, de ITnstitut. Avec une carte en 
couleurs hors te.Kte. 

L’evolution des theories geologiques, par Stanislas Meunier, professeur 
au Museum d’Histoire naturelle. Avec gravures. 

Science et philosophie, par J. Tannery, de ITnstitut, avec une notice 
par E. Borel. 

Le transformisme et I'expdrience, par E. Rabaud, maitre de- conferences 
a la Sorbonne. Avec gravures. 

L’Evolution de I’EIeotrochimie, par W, Ostwald, professeur a I’Univer- 
site de Leipzig. Traduit de Tallemand par E. Philippi, licencie es sciences. 

L’Artillerie de campagne, par E. Buat, chef d’escadrons an 25® regiment 
d’artillerie de campagne. Son histoire, son evolution, son Mat actuel, 
Avec 75 grav. 
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fa-EGAKTS VOLUMES IN-12, CARTONNES A l’aHGLAISB, A 6, 4 ET 3 FRANCS 


DEENIERS VOLUMES PUBUES : 

Bp6viaire de I’apthritiqne, par le M. db Flecry, 
membre de I’Academie de medeeiae. 4fr. 

Hannel de pathologie. A I’usagedes sages-fmmes et des niire&, 
par le D' H. Dofoor, medecin de I’bdpital de la Maternite, avee 
o3 grav. dans le texte et 14 planches en conleur hors teite. 6 fr. 

La m^decine preventive dn premier Age, par le 
D'P. Londe, anciea interne des hdpitanx de Paris. 4 fr. 

Hannel de psychiatrie, par le D' Uogues de Fdrsac, mddecin 
en chef des asiles de la Seine. 4' ddit., revue et augmentee. 4 fr. 

La demence preeoce. Etude psychologique^ midicale et midico- 
legale, par le D' Constanza Pascal, medeein des asiles publics 
d’alienes. 4 fr. 

Hygiene de I’alimentation dans I’etat de sante et de 
maladie, par le D' J. Ladmonier, avec gravuresr 4* edition 
enticement refondue. 4 fr. 


PRECEDEMUENT PARDS : 

Hannel de .pratique obstetricale a I’nsage des sages- 
fenunes, par le D' B. Paqot, avec 107 gravures dans le 
texte. 4 fr, 

Essabs de medecine preventive, par le D’^ P. Losde. 4 fr. 

La joie passive, par le D' R. Mignard. Preface du 
IP G. DoiiAS. 4 fr. 

Guide pratique de paericnltnre, a I'usage des docteurs 
en medecine et des sages-femmes, par le Dr Delearde. 4 fr. 

La mim^ne chez les aliends, par le D' G. Dromard. 4 fr. 

L’amnesie, paries D" G. Dromard et J. Levassort. 4 fr. 

La melaneolie, par le D' R. Masselon, medecin adjoint a I’asile 
de Clermont. (Couronni par VAeadimie de midecine.} 4 fr. 

Essai snr la puberte ehez la femme, par M“* le D' Marthe 
Francillon, ancien interne des hopitans de Paris. 4 fr. 

Les nonveanx traitements, par le D'J. Laumonier. 2' ed. 4 fr. 

Les embolies bronchiqnes tnbercnleuses, par le D' 
Cb.Sabodrin, medecindusanatorinm deDurto!,avec gravures. 4 fr. 

Slannel d’electrotb^rapie et d-’electrodiagnostic, par 
le D'‘ E. Albert-Weil, avee 88 gravures. dd. 4 fr. 

La mort reelle et la mort apparente, diagnostic et traite- 
ment de la mort apparente, parle D' S. Icabd, avec gravures. 4 fr. 

L’hygiene sexneUe et ses eonsequences morales, par 
le D' S. Ribbing, prof, a I’Univ. de Lund (Suede). 4' edit. 4 fr. 

Hygiene de I’exercice ehez les enfants et les |eanes 
gens, par le D' F. Lagrange, laureat de I’lnstituL 9° edit. 4 fr. 

Del’exereiee chez les adnltes, par le m6me. 7' edition. 4 fr. 

Hygifene des gens nervenx, par le D' Levillain, avec gra¬ 
vures. 6'ed. 4,fr. 
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L’6dacation rationnelle de la volontd, son emploi th6ra- 
peutique, par le D' Pahl-Emile Lfiw. Preface de M. le prof. 
Bernheib. 8“ edition. 4 fr. 

L’idiotie. Psychologic el iducation de I’idiot, par le D' J. Voisln, 
medecin de la Salpfetriere, avec gravures. 4 fr. 

Lia famille nevropathiqae, H&ridiU, predisposition morbide, 
digen&rescence, par le D' Cn. FerS, medecin de Bicetre, avec 
gravures. 2® edition. 4 fr. 

L’iestmctsexuel.J§»oZMfton,£fmofMfzon,parlemMe.3'ed. 4 fr. 

Le Iraitement des alienes dans les families, par le 

mem . 3° Edition. 4 fr. 

L’liyst6rie et son traitement, par le D' Paul Sollier. 4 fr. 

IHanael de percnssion et d’anseultation. par le D® P. Simon, 
professeur a la Faculte de mddecine de Nancy,' avec grav. 4 fr. 

La fatigue ctrentrainementphysiqne, par le D' Ph. TissiE. 
avec gravures. Preface de M. le prof. Bouchard. 3° edition. 4 fr. 

Les maladies de la vessie et de rurethre cliez la 
femme, par le D' Kolischer ; trad, de I’allemand par le D' 
Beuttnbr, de Geneve; avec gravures. 4 fr. 

Grossesse et accoucliement, Etude de socio-biologie et de 
midecine Ugale par le D® G. Morache, professeur de medecine 
legale a I’Dniversite de Bordeaux. 4 fr. 

Naissance et mort, Etude de socio-biologie et de midecine 
ligate, par le mime, 4 fr. 

La responsabillte, Etude de socio-biologie et de midecine Ugale, 
parle D® G. Morache, prof, de medecine legale a rOniversild de 
Bordeaux, associe de I'Academie de medecine. 4 fr. 

Tpait6 de I’intabatiou du larynx de I’enfant et de Vadulte, 
dans les stinoses laryngies aigues et c/troniques, par le D' A. Bonain, 
avec 42 gravures. 4 fr. 

Pratique de la cliirnrgie eeurante, par le M. Cornet, 
Preface du P"^ Ollier, avec 111 gravures. 4 fr. 


Dans la mime collection : 

COUES DE M£DECINE OPERATOIRE. 
de M. le Professeur FAlix Terrier : 

Petit mannel d’antisepsie et d’asepsie chirurgicales, 
par les D” Fia-ix Terrier, professeur a la Faeultd de medecine de 
Paris, etM.PARAiRB,ancieniateme des hdpitaux, avec grav. 3 fr. 

Petit manuel d’anesthesie cMrnrgicale, par les mimes, 
avec 37 gravures. 3 fr. 

L’operation du trepan, par les mimes, avec 222 grav. 4 fr. 

Chirurgie de la face, par les D" Felix Terrier, Guillemain 
, et Malherbe, avec gravures. 4 fr. 

Ghirnrgie du eon, par les mimes, avec gravures. , 4 fr. 

Chirurgie du coeur et du pericarde, par les D” Felix 
■ Terrier et E. Retmond, avec 79 gravures. ■ 3 fr. 

Chirurgie de la plevre et da poumon, par les mimes, 
avec 67 gravures. 4 fr. 



rendant separement 


Publie en 7 fascicules m-8 se vendant separement on en 2 fort vol. 
in-8, ensemble. 25 fr. 

Fascicule I. Le rdle thdrapeutique du mouvement. Notions generates 

(WETTERWALD).il/aZa£iies de facirct(Zaffon(E.ZANDERj°‘'). 

1vol. in-8, aveo 75 figures. 3 fr. 

— II. Gunicologie (H. Staffer). 1 vol. in-8, avec 12 fig. 4 fr. 

— III. Maladies respiratoires {methode de I’exercice physiolo- 
gique de la respiration) (G. Rosenthal). I vol. in-8, 
avec 50 figures. . 5 fr. 

— Vf .-KinisithA.'apie orthopSdique (Rene Mesnaro). 1 vol. in-8, 
avec 91 fig. 3 fr. 

— V. Maladies de la nutrition (Wetter-wald). Maladies de 

la peau (R. Leroy). 1 vol. in-8, avec 47 figures. 4 fr. 

— VI. Les traumatismes et leurs suites (L. Durey). 1 vol. in-8, 
avec 32 fibres. 4 fr. 

*— VII. La reeducation motrice (R. Hirscheerg). 1 vol. in-8, avec 
38 figures. 3 fr, 

OBERLAENDER (F.-M.) et kollmann (A.). La Wennorrliagie 
cbroniqne et ses complications. Traduit par le D' C. Lepoutre. 
1 vol. gr. in-8 avec 178 fig. et 3 planches en couleurs hors texte. 15 fr. 
STEWART (D’’ Pierre). Le diagnostic des maladies nervenses 
Traduction et adaptation franoaise, par le D' Gustave Scherb. Preface 
de M. le Df E. Helme. 1 vol. in-8 aveo 208 fig. et diagrammes. 15 fr. 


PRECEDEMMENT PARUS : 

Pathologie et therapeutique medicates. 

CAMUS ET PAGN-lEZ. Isolement et psycRotlierapie. Traitement 
de la neurasthenie. Preface du P'' Dejerine. 1 vol. gr. in-8. 9 fr. 

Conference Internationale du cancer (2“). Tenue a Paris du 
1" an 5 octobre 1910. Travaux publics sous la direction de M.le Prof. 
Pierre Delbet et du D' R. Ledoux-Lebard. 1vol. gr. ih-8. 20 fr. 

CORNIL (V.), RANVIER, BRAULT et letulle. Manuel d’Msto- 
logie patRologigue. 3® edition, entierement remaniee. 

Tome I, par MM. Ranvier, Cornil, Brault, F. Bezanqon et 
M. Gazin. Bistologie norrnale. Cellules et tissue jiormaux. Gene- 
ralites sur Vhistologie patbalogique. Alteration des cellules et 
des tissue. Inflammations. Tumeurs. Notions sur les bacteries. 
Maladies des systemes. et des tissue. Alterations du tissu conjonc- 
tif. 1 vol. in-8, avec 387 grav. en noir et en eoul. 25 fr. 

To.MElI.par MM. Durante, Jolly, Dominici, Go.mbaolt et Philippe. 
Muscles. Sang et hematopoiese. Generalites sur le systems ner- 
veux. 1 vol. in-8, avec 278 grav. en noir et en couleurs. 25 fr. 
* Tome hi, par MM. Gombault, Nageotte, A. Riche, R. Marie, 
Durante, LeGry, F. Bezanqon. Cerveau. Moelle. Nerfs. Cosur. 
Larynx. Ganglion lymphatique. Rate. 1 vol. in-8, avec 
382 grav. en noir et en couleurs. 35 fr. 

To.me 1V et dernier, par MM. Milian, Dieulafe, Decloux.Ribadeau- 
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■DESCHAMPS, (A.). Lies maladies de I’energie. Les astWniea 
generates. JSpuisements, insuffisances, inhibitions. (Clinique et Therapeu- 
tique). Preface de M. le professeur Raymond. 1 vol. In-8. 2« edit. 8fr. 
FINGER (E.). La-syphilis et les maladies veneriennes. Trad! 

par les D” Spillmann et Doyon. 3* edit. Avee 8 pi. h. texte. 12 ft.. 
FLEDRY (M. DE), de I’Academie de medecine. Introduction A la 
medecine de I’esprit. 9» ddit. 1 vol. in-8. 7 fr. r,o 

— Les grands symptdmes neurasthenlques. 4« ed. in-8. 7 fr.. oo 

— Manuel pour I’etude des maladies du systeme nerveux. 

1 vol. gr. in-8, avee 132 grav. en noir et en couleurs, cart, a I’angl. ^ fri 

FRENKEL (H.-S.). L’ataxie tabetique. Ses origines, son traite 
ment. Preface de M. le Prof. Raymond. 1 vol. in-8. 8 fr. 

HARTENBERG (Pi)- Psycbologie des neurastbeniques. 
2® edition. 1 vol. in-i6. 3 fr. 50 

— L’bysterie et les bysteriques. 1 vol. in-16. 3 fr; so 

JANE-F (P.) ET RAYMOND (F.). Nevroses et idees fixes. 

Tome I. — Etudes expirimeniales, par P. Janet. 2® ed. 1 vol. gr. 

in-8 avee 68 gr. 12 fr. 

To.me II.— Fragmentsdes leeons cliniques, par F. Raymond etP. Janet. 
2» ed. 1 vol. grand in-8, avee 97 gravures. 14 fr. 

{Couronnd par VAeademie des Sciences et par VAcademie de mddecine.) 
JANET (P.) ET RAYMOND (F.). Les obsesslons et la psychas- 
tbenie. , 

Tome I. — Etudes cliniques et experimentales, par P. Janet. 9® edit. 

1vol. gr. in-8, avee grav. dans le texte. 18 fr. 

Tome II. — Fragmentsdes leeonscliniques^gaaV. RAYMONoetP. Janet. ^ 
2® edit. 1 vol. in-8 raisin, avee 22 gravures dans le texte. 14 fr. 
JANET (D® Pierre). L’Etat mental des bysteriques. 2® edition. 

1 vol. tn-8, avee gravures dans le texte. 18 fr. 

JOFFROY (le prof.) et dupouy. Fugues et vagabondage, l voL 
in-8. .7 fr. 

LABADIE-LAGRAVE et LEGUEU. Traite medico-cbirurgical de 
gynecologie. 3® edition, entierement remaniee. 1 vol. grand in-8, avee 
nombreuses fig., cart, a I’angl. 25 fr. 

LE .DANTEG (F.). Introduction a la patbologie generale. l fort 
vol. gr. in-8. , 15 fr. 

LEPINE (le prof. R.). Le diabfete sucre, l vol. gr. in-8 16 fr, 
MACKENSIE (D® J.). Les maladies du coeur. Traduit par le 
D' Francon. Preface du D®H. Vaobez. 1 vol. in-8 avee 280 fig. 15 fr. . 
MArtiE (D® A.). Traite international de jisycbologie patbo- 
logique. Tome I : Psychopatkologie generale, par MMf les P®* 
Grasset, Del Greco, D® A. Marie, Prof. Mally, Mingazzini, D®* Dide, 
Klippel, Levaditi, Lugard, Marinesco, Medea, L. Lavastine, Prof. 
Marro, Clouston, Bechterew, Ferrari, Prof. Carrarra. 1 vol. gr. 
in-8, avee 353 gr. dans le texte. 25 fr. 

Tome II : Psychopatkologie clinique, par MM. les P®* Bagenofe, 
Bechterew, D®® Colin, Capgras, Deny, Hesnard, Lhermitte,. 
Magnan, a. Marie, P®® Pick, Pilcz, D®® Riche, Roubinovitch. 
SfiRiEux, SoLLiER, P' ZiEHEN, 1 vol. gr. in-8, avee 341 gr. 25 fr. 
Tome III et dernier". Psychologic appliquie, par MM. les Prof. 
Bagenofp, Blanchi, Sikorsky, G. Dumas, Havelock-Ellis, 
D®® Cullerre, a. Marie, Dexleb, Prof. Salomonsen. 1 vol. gr. 
in-S avee grav. 

MOSSE. Le diabete et I’alimentation aux pommes de terre. 

1 vol. in-8. 5 fr. 

REVAULT D’ALLONNES (D® G.). L’affaiblissement intellectuel 
cbez les dements. 1 vol. in-8. 5 fr. 

SERIEDX et CAPGRAS. Les folies raisonnantes. 1vol. in-8. 7 fr. 
SOLLIER (p.). Genese et nature de I’bysterie. 2 vol. in-S. 20 fr. 







HENNEQDIN et I/)EWY. Les luxations des grandes articula¬ 
tions, leur traitement pratique. 1 vol. gr. in-8, avec 125 grav. 
dans le texte. 16 fr. 


LE DAMA-NY (D^ P.). La luxation congenitale de la nancne. 

1 fort vol. gr. in-8 avec 486 fig. 15 fr. 

LEGUEU (Prof. F.). Traite chirurgical d’urologie. Preface de 
M. le Prof. GuyoK. 1 fort vol. gr. in-8 de vni-1382 p., avec 663 grav. 
dans le texte et 8 pi. en coalenrs hors texte, cartonne a i’angl. 40 fr. 

— Legons de Clinique cnirurgicale (Hotel-Dien, 19011. 1 vol. 

grand in-8, avec 71 gravures dans le texte. 13 fr. 

MONOD (P' Ch.) ET VA NVERT3 (J.5. Cnirurgie des arteres, Rappon 
au XXII’‘ Congres dt ehimrgie. 1 vol, in-8. 2 fr. 

'NIMIER (h.). Blessures du crane et de I’encepnale par coup 
de feu. 1 vol. in-8, avec 150 fig. ^ 15 fr. 

NIMIER(H.) etLAVAL. Les projectiles de^erre.lv.in-lS.av.gr. 3fr. 

— Les explosifs, les poudres, les projectiles d’exercice, leur 

action et leurs effets vulnerants. 1 vol. in-12, avec grav. 3 fr. 

_Les armes blanclies, leur action et leurs effets vulnerants. 1 vol. 

in-12, avec grav. ' 6 fr. 

— De I’infection en chirurgie d’armee, 1 v. in-12, avec gr. 6 fr. 

— Traitement des blessures de guerre. 1 fort vol.'in-12, avec 

gravures. _ '6 fr. 

REVERDIN(P>' J.-L.). Legons de chirurgie de guerre. Des blessures 
faites par les balles des fusils. Preface de H. Ni.mier. 1 vol. ih-8, avec 
7 pi. en phototypie hors texte. 7 fr. 50 

. TERRIER (F.) et aUVRAY (M.). Chirurgie du foie et des voies 
biliaires. — Tome I. Traumatismes du foie et des voies biliaires. — 
Foie mobile. — Tumeurs du foie et des voies biliaires. 1 vol. gr. in-S, 
avec 50 gravures. 10 fr. 

Tome II. Echinococcose hydatique commune. — Eystes alviolaires. 
— Suppurations hepatiques. — Abces tuberculeux iritra-Mpatique. — 
Abces de tactinoniycose. 1 Vol. gr. in-8, avec 47 gravures. 12 fr. 

Therapeutique. Pharmacie. Hygiene. 

BOSSU. Petit compendium medical. 6' edit, iu-32, cart. 1 fr. 25 

B0DCH.4RD.at. Nouveau formulaire magistral. 34* edition. 
Collationnie avec le Codex de 1908. 1 vol. in-18, cart. 4 fr. 

BODCHARDAT et DESOUBRY. Pormulaire yeterinaire, 6* edit. 
1 vol. in-18, cartonne. 4 fr. 

BOUCHDT ET DESPRES. Dictionnaire de medecine et de tbera- 
peutique medicale et chirurgicale, comprenant le resume de 
la medecine et de la chirurgie, les indicationstherapeutiques de chaque 
meiladie.la mAdecine operatoire, les aceouchements, I’oculistique, I’odon- 
totechnie, les maladies d’oreilles, relectrisation, la maliere medicale, 
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HARTENBERG (D' P.). Traitement [des neurastlifeniqnes. 

1 vol. iii-16. 3 fr, 5() 

LAGRANGE (F.). La medication par I’exercice. l vol. grand in-8, 
avee68 grav. et une carte en coulears. 3« ed. 12 fr. 

— Les monvements metRodiques et la « mecanotlierapie ». 

1 vol. in-S, avee ra gravures. 10 fr. 

LAGRANGE (F.l. Le tfaitement des affections du coenr par 
I’exercice et le mouvement. 1 vol. in-8, avec figures. o ir. 

_La fatigne et le repos. 1 vol. in-8, publie avee le concours du 

D' DE Gbandmaison. t vol. in-8. . 6 fr. 

LAHOR (D'Cazalis) et Lucien GR.AUX. L’alimentation a bon 
marcbe saine et rationnelle. 1 voi. in-16. 2' edit. 3 fr. 50 

LEVYfD' P.-E.). Nenrastbenie et nevroses. Leur guerison defini¬ 
tive m ewe libre. edit, i-vol. m-i&. ■ 5 fr, 

RICHET (P’' Ch.). L’anapbylaxie. 2* edit. 1 vol. in-16. ' 3 fr. 50 

UNNA. Tberapeutique des maladies de la pean. Traduit de 
Taliemand par les D” Doyon et Spillmakn. 1 vol. gr. in-8. 8 fr. 


Anatomie. Physiologie. 

belzung. Anatomieetphysiologieanimales. 10' Edition revue. 

1 fort vol. in-8, avee 522 grav. dans le texte, broche, 6 fr.; cart. 7 fr. 
CHASSF.VANT. Precis de ebimie pbysiologique. l vol. gr. in-S, 
avec figures. 10 fr. 

CYON (E. de). Les nerfs dn coeur. 1 vol. gr. in-8 avee fig. 6 fr. 
DEBIERRE. Atlas d’osteologie. 1 vol. in-4, avee 253 grav. en noir et 
en couleurs, cart, toile doree. 12 fr. 

DEMENY (G.). Mecanisme et education des monvements.4'ed. 

1 voL-in-8, avec grav. cart. 9 fr. 

DUBUISSON (P*.) ET A'IGOURDUX (A.). Responsabilite penale et 
folie. 1 vol. in-8. , 7 fr. 50 

DUPOUY (R.). Les Opiomanes. Mangeurs, hvxews et fumeurs 
d'opium. 1vol. in-81 ' 5 fr. 

GELLE. L’audition et ses organes. 1 vol. in-8, avec grav. . 6 fr. 
GLEY (E.). Etudes de psycbologie pbysiologique et patbo- 
logique. 1 vol. in-8, avec gravures. 5 fr„ 

JAVAL (E.). Pbysiologie de la lecture et de I’ecriture. l vol. 

ia-8. 2' edit. '6 fr. 

LE DANTEC. L’unlte dans I’etre vivant. Essai d'une biologie chi- 
mique. 1 vol. in-8. , 7 fr. 50 

— Les limites du connaissable. La vie et les phenomenes naturels. 

2‘ edit. 1 vol, in-8i . 3 fr. 75 

— Traite de biologie. 2' ed. 1 vol. grand in-S, avec fig. 15 fr. 
RICHET (Ch;), professeur a la Faculte de .medecine de Paris, Diction 

naire de pbysiologie, publie avee le concours de savants francais ct 
etrangers. Formera 12- a 15 volumes grand in-S, se-oomposant chacun 
de3 fascicules; cheque volume,25 fr.; chaque fascicule, 8 fr. 50. Huit 
volumes parus. ■ • . ' . 

Tome I {A-Bac). — Tome 11 [Bac-Cer). — Tome III (Cer-Cob). 
Tome IV (Cob-rDig). — Tome V {Dig-Fac). — Tome VI (Fiam-Gal). 
— To.me Vil \Gal-Gra). — Tome VIII (6m-fiys). 

SNELLEN. Ecbelie typograpbique pour mesurer I’acuite de 
la vision. 17' edition. 4 fr. 
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REVUE DE MEDECINE 

Directeurs; MM. les Professears BOUCHARD, de I’lnstitat; CHAUFFARD, 
CHAUVEAD, de I’Instilut; LANDOUZY; L&>INB, correspondaot de 
l’lnstiUit;PlTRES;ROGERetVAlLLARD.Redactearsenchef:MM.LAN- 
DOUZY et LfipINE. Seerelaire de la Redaction: Jeas LEPINE. Secre¬ 
taire adjoint : R. Deere. 


REVUE DE CHIRURGIE 

Directeurs : MM. les Professears E. QUENU, Pierre DELBET, Pierre 
DUVAL, A. PONCET, F. LEJARS; F. GROSS, E. FORGUE, A. DES- 
MONS, E. CESTAN. Redacteur en chef : E. QUENU, Secretaire 
de la redaction : X. DELORE. 

La Revue de midecine et la Revue de chirurgie "paraissent tons les 
mois; cheque livraison de la Revue de medecine contient de 5 a 6 feuil- 
les grand in-8, avec gravures; chaque livraison de la Revue de chirurgie 
contient de 10 a 14 feuilles grand in-8, avec gravures. 

32» annee, 1913. 

PRIX D’ABONNEMENT : 

Pour la Revue de Mddeoine. Un an, du 1®'Janvier, Paris. 20 fr.— 
Departements et etranger. 23 fr. — La livraison ; 2 fr. 

Pour la Revue de Chirurgie. Un an, du 1®' janvier, Paris. 30 fr. — 
Departements et etranger. 33 fr. — La livraison ; 3 fr. 

. Les deux Revues reunies : un, an Paris, 45 fr. depart, et etranger. 50 fr. 


JOURNAL DE L'ANATOMIE 
et de la Pbysiologie normales et patRologiques 

de I’homme et d'es animaux. 

•Redacteurs eo chef: MM. les professeurs RETTERER et TOURNEUX. 
Avec le concours de MM. Branca, G. Loisel et A. Soulie. 

50® annee, 1913. — Parait tous les deux mois. 
Ahonnement, unan. : Paris, 30fr.; depart et etr., 33 fr. La iivr. 6fr. 


JOURNAL DE PSYCHOLOGIE 
xiormale et patliologiqne. 

DIRIGE PAR LES DOCTEURS 

Pierre JANET et ' G. DUMAS 

Professeur au College de France. Professenr-adjoint a laSorbonne- 
de France. 

10“ annee, 1913. — Parait tous les deux mois. 
Abonnement, un an, du 1" janvier, 14 fr. '— La livraison, 2 fr. 60 
Le prix est de iS fr. pour les abonnis de la Revue philosophique. 


REVUE ANTHROPOLOGIQUE 

faisant suite a la Revue de Vtcole d'Anlhropologie de Paris. 
Recueil mensuel publie par les professeurs de TEcoie d’Anlhropologie. 
Aronnement, un an, du 1®“ janvier : France et Etranger, lO fr. 

I;a livraison, 1 fr. 
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ECONOMIE POLITIQUE — SCIENCE FINANCIERE 


COLLECTION DES ECONOMISTES 

ET PUBUCISTES CONTEMPOMINS 

Format" in-ST. 

VOLUMES RECEMMENT PUBLIES 

ABNAUNE (A.), ancien directenr de la Monnaie, membre de I'lnstitut. 
La moimaie, le credit et le change. 5« edition, revue et augmentee. 

1 vol. in.^.... 8 fr. 

— Le commerce exterieur et les tarifs de donane. 1 vol. in-8. . g fp. 
BLOCH (R.) et GHAUMEL (H). Traitd thdorique et pratique des conseils 

de Prudiiommes. 1 vol. in-8.12 fr. 

LEROY-BEAULIEU (P.), de I’lnstitut. Traitd de la science des finances. 

8® Edition, revue et augmentee. 2 forts vol. in-§.25 fr. 

MARTIN (B.). Histoire finanoiere et ficonomique de TAngleterre (1066- 

1902). 2 vol. in-8.... . 20 fp. 

PINOT (P.) et COMOLET-TIRMAN (J.). Traite des retraites ouvrieres. 

2« ed., revue et mise a jour. 1 vol. in-8. ..6 fr. 

RAFFALOVIc;H(A.).Lemarchefinancier(1911-1912).lvol.gr.in-8. 12 fr] 
.PREGEDEMMENT PAROS 

ANTOINE (Ch.).' Conrs d’Sconomie sociale. 4® edition, revue et 
augmentee. 1 vol. in-8. ........... i ..... . 9 fr. 

BLANQUI, de ITnstitut. Histoire de I’ecpnomie politique en Europe, 

• depuis les Anciens jusqu’d nos jours, 5? edition. 1 vol. in-8. . . 8 fr. 
BLUNTSGHLI. Theorie generate de I’Etat, tradnit de rallemand par 
M. DE Ried-matten. 3® edition. 1 vol. in-8. .......... 9 fr. 

COLSON (C.), de I’lnstitut. Gours d’eoonomie politique, professe a I’Ecole 
nationals des pouts et chaussees. 

Livre 1. — Theorie g&nirale des phdnomenes economigues. 2' edition 

revue et augmentee.. ... 6 fr. 

— II. — Le travail et les questions Muvrieres. 3“ tirage. . . 6 fr. 

— III. — Laproprietedesbienscorporelsetincorporels.^^ihs’^. 6 fr. 

— IV. — Les'entreprises,le commerce et la circulation. 2‘t\TS<‘. 6 fr. 

— V. — Les finances publiques et le budget de la France. . 6 fr. 

, — VI. — Les travaux publics et les transports . . 6 fr. 

— Supplement annuel sox Liores IV, V et V/, (1911) broeh. in-8. 1 fr. 
COURCELLE-SENEUIL, de I’lnstitut. Traite thSorique et praUque 

d’economle politique. 3" edition, revue et corrigce. 2 vol. in-18. 0 fr. 

— Traite thSorique et pratique des operations de banque. Dixieme 

edition, revue etmise a jour,pax A. Liesse, professeur au Conservatoire 
des arts et metiers. 1 vol. in-8. ... 9 fr. 

COU RTOIS (A.). Histoire desbanques en France. 2« edition. 1 v.in-8. 8 fr. 50 
EICHTHAL (Eugene d’), de I’lnstitut. La formation des riohesses et ses 
conditions sociales aotuelles, notes tfeconomie poiifig'tm. . . 7 fr. 30 

FIX (Th.). Observations sur Tetat des classes ouvriSres. !n-8. . 3 fr. 
HAUTEFEUtLLE. Des droits et des devoirs des nations nentres en 
temps de guerre maritime. 3® edit, refondue.3 fOrts vol. in-8. 22 fr.50 

— Histoire des origineS, des progres et des variations du droit mari¬ 
time international. 2® edition. 1 vol. in-8. . i.. 7 fr. 50 

LEROY-BEAULIEU (P.), de I’lnstitut. traite theorique et pratique d’eco- 
nomie politique. 5® edition revue et-augmentee. 5 vol. in-8. . 36 fr. 

— Essai sur ia repartition des riohesses et sur la tendance a une moindre 
inegalile des conditions. 3® edit., revue et corr.igee. 1 vol. in-8. 9 fr. 

— L’Etkt modeme et ses fonctions. 4' edition. 1 vol. in-8. . . . 9 fr. 

— Le coliectivisme, examen critique du nouveau socialisme. — L’Evolu¬ 

tion du Socialisme depuis 1895, —Le syndicalisme.o^ edit., revim et 
augmentee. 1 vol. in-8...9 fr. 

— De la colonisation chezles peuples modernes. 6® edition. 2 vol.in-g. 20 fr. 
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LIESSE (A.), professear an Conservatoire nalional des arts et metiers, 
Le travail aax points de vue scientifique, industriel et social. 1 to]. 


MARTIN-SAINT-LEON (E.), oonservateur dela bibliotheqae da Mosee 
Social. Histoire des corporations de mdUers, depuis Uurs orpines 
jusqu’aleur suppression en 179f, suivie d’one etnde sar I’Evolulion de 
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